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Uvod

Dugo cekate u redu u supermarketu, ali ostao je samo jos jedan kupac ispred vas
i stizete do kasirke. Cekaj, kakva je to senzacija? Neprijatan osjeéaj stvara se u
vasem grlu, steze vas u grudima, sad ostajete i bez daha, a srce vam je upravo

preskocilo otkucaj. “Molim te, Boze, ne ovdje.”

Brzo skeniranje okoline - da li je prijetec¢a? Cetiri namrgodena lica u redu iza vas,
jedna osoba ispred. Igle kao da bockaju lijevu ruku, osjecate blagu omaglicu, a
onda eksplozija straha, Cega ste se najviSe i plasSili. Upravo cete da dozivite

panic¢ni napad.

Nema sumnje da ¢e ovaj napad da bude jak. U redu, skoncentrisi se: Sjeti se Sta
si ucio, sad je vrijeme da upotrijebis tehnike borbe protiv napada. Pocni vjezbu
disanja koju ti je doktor preporucio. Udisaj kroz nos, izdisaj kroz usta. Misli na
opustajuce stvari i, dok udises, pomisli “opustanje” , a onda izdahni. Ali, ne
izgleda da daje neke rezultate; u stvari, samo koncentrisanje na disanje cini vas

joS nervoznijim.

Dobro, tehnika broj 2:

Postepeno opustanje misi¢a. Podigni oba ramena, drzi 10 sekundi pa opusti.
Pokusaj ponovo. Ne; opet niSta. Anksioznost postaje gora i izgleda da ove
tehnike samo povecdavaju paniku. Kad bi bar bili okruzeni porodicom ili bar

bliskim prijateljima, bilo bi lakSe nositi se sa ovom situacijom.

Sada adrenalin stvarno Siba kroz vas organizam, tijelo vam bridi od neprijatnih
senzacija i sada vas preplavljuje odvratan osjec¢aj da gubite kontrolu nad
emocijama. Niko oko vas nema pojma kroz kakav uzasan teror upravo prolazite.

Za njih, ovo je samo obi¢an dan i frustriraju¢e spor red u supermarketu.



Ponestalo vam je opcija. Vrijeme je za plan C. Najosnovnija vjestina je bijeg.
Izlazite iz reda, malo vam je neugodno jer ste upravo dosli na red. Kasirka
zbunjeno gleda kako odlazite, ostavljaju¢i sve stvari Sto ste htjeli kupiti i
istréavate kroz vrata. Nemate vremena za izvinjenje — samo morate da budete
sami. Hoce li ovaj biti taj? Taj koji ¢e vas konacno slomiti, fizi¢ki i psihicki. Deset

minuta kasnije panika se povlaci.
Sada je 10:30 ujutro. Kako cete pregurati do kraja dana?

Da li vam ova situacija izgleda poznato? Mozda su senzacije bile drugacije. Mozda
se to desilo kada ste prvi put bili u avionu, u zubarskoj stolici, ili ¢ak kod kuce, ne
radeci niSta posebno. Ako ste ikada imali ono Sto je postalo poznato kao “panicni

napad”, neka vas utjesi ¢injenica da nikako niste jedini.

Pani¢ni napad uvijek dolazi sa jakim osjecajem nadolazece propasti. Osjeéate da
Cete, ili poludjeti, ili ostati bez jedne od vitalnih tjelesnih funkcija i da cete

skoncati upravo tu, medu konzervama i smrznutom hranom.

Nikako niste jedini; niste ¢ak ni jedan u milion. Procijenjeno je da u Americi ¢ak
5% populacije pati od nekog oblika anksioznog poremecaja. Kod nekih to nisu
Cesti pani¢ni napadi, a kod nekih su toliko Cesti da ne izlaze iz kuée. Uclestali

pani¢ni napadi razvijaju se u, kako psihijatri kazu, “anksiozni poremecaj”.

Jedan od tri koraka da vratite kontrolu nad svojim Zivotom je dobijanje korisnih
informacija. Ova knjiga ¢e vam ih dati, i viSe od toga. PoCetak vaseg oporavka
pocinje ovdje. Ono Sto ¢ete nauditi ovdje je da prekinete krug pani¢nih napada u
vasem zivotu.

Medutim, ne Zelim da se hvaliSem tehnikama u ovoj knjizi (drugi su to ljubazno
uradili za mene), uglavnom vas Zivot moze biti kao nekada. Stavie, pratedi i
primjenjujuci tehnike iz ove knjige, nauciéete ne samo da povratite bezbrizan

Zivot kao Sto ste ga imali nekada, nego cete steéi i novo samopouzdanje. Vas



odgovor na “kako da se otarasim panic¢nih napada i anksioznosti” nalazi vam u

rukama.

Ova knjiga demonstrira da ¢e panika koju dozivljavate postati klju¢ vase
hrabrosti i uspjeha. Strah koji osje¢ate kada vas obuzme i koji ne mozete
kontrolisati, zapravo je vas najveci saveznik. To je gorivo koje pokrece vas novi
zivot. Slucajno ili ne, Citate materijal koji ¢e biti katalizator vaseg oporavka.

Jedino pitanje koje je ostalo je: Zasto niste imali odgovor ranije? Zasto ste

protradili toliko vremena zivedi u strahu?

Otkri¢u vam jednostavnu tehniku zvanu “Iz jednog poteza” koja ¢e uéi u samu
srz vasih pani¢nih napada. Pratedi to, nauci¢u vas da koristite Cetiri alata da
kreirate ¢vrstu odbrambenu zonu izmedu vas i anksioznosti koja ¢e osigurati da
se rijeSite te dugotrajne, neugodne i tihe anksioznosti na koju se Cesto zale ljudi

koji pate od anksioznosti i pani¢nih napada.

Prvo, hajde da put oporavka zapo¢nemo objasnjenjem Sta je to zapravo panicni
napad, i koja je to terminologija koja se upotrebljava vezano za pani¢ne napade.
Znam da je velina od vas procCitala sve moguce i nemoguce o pani¢nim
napadima, ali ¢u vas zamoliti da knjigu Citate cijelu i da niSta ne preskacete.

Uvjeravam vas da ova knjiga nudi nesto vrlo efektno i od pomodi za ova stanja.

Poglavlje 1 Definicija anksioznosti

Ocito: Pani¢ni napadi uzrokovani su visokom anksioznoscu.

Anksioznost je vjerovatno najbazi¢nija emocija. Dok je ona, po prirodi, neprijatna

senzacija, ni u kom smislu nije opasna.



Jedna od najvecih zabluda je da je anksioznost Stetna i da moze da izazove niz

stanja opasnih po zZivot.

Definicija anksioznosti

Anksioznost se definiSe kao stanje opazanja ili straha rezultovanog anticipacijom
stvarne ili zamisljene prijetnje, dogadaja ili situacije. To je jedna od ljudskih
naj¢es¢ih emocija koje dozivljavaju. Medutim, ljudi koji nikad nisu dozivijeli
pani¢ni napad ili ekstremnu anksioznost, ne mogu da shvate koliko je to uzasno.
Jake vrtoglavice, zamucen vid, trnci i borba za dah - a to je samo vrh ledenog

brijega!

Kada se ove senzacije dese, a ljudi ne razumiju zasto, oni pomisle da imaju neku
bolest ili ozbiljan psihicki poremecéaj. Strah od gubljenja kontrole izgleda veoma

stvarna i, naravno, veoma uzasavajuca.

Borba/Bijeg Odgovor

Siguran sam da je vecdina vas cula za borba/bijeg odgovor kao objasnjenje za
vasSe stanje. Da li ste povezali ovaj odgovor i neobi¢ne senzacije koje vam se

deSavaju tokom pani¢nog napada?

Anksioznost je odgovor na opasnost ili prijetnju. Borba/bijeg odgovor je dobio
takvo ime jer se tokom anksioznosti javlja potreba ili za borbom protiv nje ili
bijega od opasnosti. Na taj nacin, cijela svrha anksioznosti je da zastiti od
povredivanja. Kod nasih predaka to je bilo klju¢no za prezivljavanje — kada bi se
suoCili sa opasnoscu, ukljucio bi se automatski odgovor koji bi ih podstakao da
reaguju - napadnu ili pobjegnu. Cak i danas, u ovom uZurbanom svijetu, ovo je
neophodan mehanizam. Koristan je kada u djelicu sekunde moras da reagujes na

pravu prijetnju.



Anksioznost je urodeni mehanizam koji nas stiti od opasnosti. Interesantno, to je

mehanizam koji nas Stiti, ali ne povrjeduje - vazna stavka na koju ¢emo se

kasnije vratiti.

Fizicke manifestacije panicnog napada

Nervoze i hemijski efekti

Kada se suodi sa opasnoséu, mozak Salje signale nervnom sistemu. To je sistem
koji je odgovoran da tijelo digne za akciju i da ga takode i smiri i vrati u
ravnotezu. Da bi mogao da obavlja ove dvije vitalne funkcije, autonomni nervni
sistem ima dva pododjeljka, simpaticki nervni sistem i parasimpaticki nervni

sistem.

Simpaticki nervni sistem je onaj o kome Zelimo sve da znamo jer dize nase tijelo
za akciju, priprema nas za “bori se ili bjezi” odgovor, dok je parasimpaticki nervni

sistem onaj koji volimo jer nas smiruje i vraca u ravnotezu.

Kada je bilo koji od ovih sistema aktiviran, oni stimulisu cijelo tijelo, Sto rezultuje
efektom “sve ili nista”. Ovo objasnjava zasto se javlja pani¢ni napad, osoba

osjeca niz razliCitih senzacija u svom tijelu.

Simpaticki nervni sistem je odgovoran za oslobadanje adrenalina iz nadbubrezne
Zlijezde. To su male Zlijezde smjestene iznad bubrega. Medutim, manje je
poznato da nadbubrezne Zlijezde oslobadaju adrenalin takode i da bi tijelo moglo
da funkcionise. Kada panic¢ni napad poc¢ne, ne iskljuCuje se tako lako kao Sto se

ukljucuje.

Uvijek postoji period onoga sto se Cini kao povecdana ili neprestana anksioznost,

sve dok ovi nosioci poruka putuju kroz tijelo.



Nakon nekog vremena, parasimpaticki nervni sistem biva pozvan u akciju.
Njegova uloga je da tijelo vrati u normalno stanje kada prava ili zamisljena
opasnost prode. Parasimpaticki nervni sistem je sistem koji svi znamo i volimo

zato Sto nas vraca u mirno, opusteno stanje.

Kada primijenimo neku tehniku borbe protiv anksioznosti koju smo naudili, na
primjer tehniku opustanja, mi u stvari tjeramo parasimpaticki nervni sistem da se
ukljuci. Treba zapamtiti da ¢e se ovaj sistem u nekoj fazi ukljuciti, htjeli mi to ili
ne. Tijelo ne moze nastaviti da stalno povecava anksioznost. Kada ona dostigne
odredenu tacku, mora da opadne i da se tijelo opusti. Ovo je jedan od mnogih

odbrambenih mehanizama u tijelu.

Mozete imati koliko hocete losih misli, odrzavajudi aktivnost simpatickog nervnog
sistema, ali i on ¢e se u nekoj tacki zaustaviti. Vremenom, postaje malo
pametniji od nas i shvata da nema prave opasnosti. Nasa tijela su nevjerovatno
inteligentna — moderna nauka stalno otkriva Sablone inteligencije koja struje kroz
¢elije naseg tijela. Cini se da nasa tijela imaju bezbroj nacina da se bore protiv
najkomplikovanijih funkcija koje mi uzimamo zdravo za gotovo. Ostatak

osigurava da se ispuni primarni cilj - da budete zivi i zdravi.
Niste bas ubijedeni?

PokusSajte zadrzati dah koliko god mozete. Bez obzira koliko vam je jaka volja,
nikad ne mozete pobijediti volju tijela. To je dobra vijest - koliko god vi sebe
uvjeravali da ¢ete umrijeti od pani¢nog napada, to se nele desiti. Vase tijelo ¢e
nadvladati taj strah i potraziti stanje ravnoteze. Nikad se nije desilo da je neko

umro od pani¢nog napada.

Zapamtite ovo slededi put kada budete imali pani¢ni napad. Vas um ¢e mozda
odrzavati senzacije duze nego Sto je tijelo namjeravalo, ali na kraju ¢e se sve
vratiti u ravnotezu. U stvari, ravnoteza (homeostaza) je ono ¢emu tijelo stalno

tezi.



Smetnja za vase tijelo nije nista veca nego ona kada radite rigorozne vjezbe. Ovi
simptomi ne alarmiraju nase tijelo. Zasto bi? Jedino nase razmisljanje dovodi do
pani¢nog napada. Razmisljamo o najgorem i preuveliCavamo senzacije. Ubrzan
rad srca dovescée do infarkta. Ovakvo pretjerano razmisljanje li¢i na Sizofreniju.

Da li je tako? Ne bas — samo patimo od loSe informisanosti.

Kardiovaskularni efekti

Aktivnost u simpatickom nervnom sistemu povecava nase otkucaje srca, ubrzava
protok krvi kroz tijelo, osigurava da su sva podrucja snabdjevena kiseonikom i

uklanja Stetne supstance. To se deSava da bi se tijelo pripremilo na akciju.

Fascinantna karakteristika “bori se ili bjezi” mehanizma, jeste da se krv
suzavanjem krvnih sudova preusmjerava iz podrucja gdje trenutno nije potrebna

u podrucja gdje je hitno potrebna.

Na primjer, ako ¢e se desiti fizicki napad, da bi manje krvi bilo izgubljeno, krv iz
koze i prstiju na nogama i rukama odlazi u “aktivna podrucja” kao sto su bedra i

bicepsi da bi pomogla tijelu da se pripremi za akciju.

Zbog ovoga mnogi osjecaju obamrlost i trnce tokom pani¢nog napada, c¢esto ih
pogresno tumacedi kao rizik po zdravlje, kao Sto je prethodnica za srcani napad.
Zanimljivo, mnogi ljudi koji pate od anksioznosti ¢esto misle da imaju problema
sa srcem. Ako ste stvarno zabrinuti da je to tako, onda posjetite kardiologa da to

provjeri. Bar mozete tu brigu da skinete s vrata.
Efekti na disanje
Jedan od najstrasnijih efekata pani¢nog napada je strah od gusenja. Veoma je

uobi¢ajeno da se prilikom pani¢nog napada osjeca pritisak u grudima ili grlu.

Siguran sam da ste svi nekad pomislili da ¢ete se ugusiti. Iz licnog iskustva znam



da se anksioznost povecava iz straha da cete prestati disati i da ¢ete umrijeti.

Moze li pani¢ni napad zaustaviti disanje? Ne.

Pani¢ni napad je povezan sa povecanjem brzine i dubine disanja. Ovo ima ocitu
vaznost za odbranu tijela bududéi da tkivo treba viSe kiseonika da se pripremi za
akciju. Osjecaji prouzrokovani ubrzanim disanjem mogu biti gubitak daha,
hiperventilacija, osjeéaj gusenja ili davljenja, ¢ak i bol i stezanje u grudima. Pravi

problem je da su ove senzacije uljez u nasem tijelu i da nam nisu prirodne.

Kada sam ja imao pani¢ne napade, sje¢am se toga u mnogim slucajevima, imao
sam osjecaj da ne mogu vjerovati svom tijelu da ée disati, pa bih ja preuzeo
disanje i govorio bih sebi kad da udahnem, a kad da izdahnem. Naravno, to nije
odgovaralo potrebama mog tijela za kiseonikom pa bi se senzacije samo pojacale
- zajedno sa anksioznoS¢u. Kad bih primijenio tehniku koju ¢u vam kasnije

objasniti, pustio sam tijelo da radi ono u ¢emu je najbolje - vodi cijelu predstavu.

Vazno je da je nuspojava ubrzanog disanja (pogotovo ako nema prave opasnosti)
smanjenje dotoka krvi u glavu. Iako je smanjenje dotoka malo i bezopasno,
uzrokuje niz neprijatnih ali bezopasnih senzacija kao Sto su omaglica, pomuden

vid, zbunjenost, osjec¢aj nestvarnosti, vrucina u obrazima i sl.

Drugi fizicki efekti pani¢nog napada

Postoji mnogo efekata koje uzrokuje pani¢ni napad, ali ni jedan od njih, ni na koji
nacin, nije Stetan. Na primjer, proSirene zjenice, da bi u njih usSlo vise svjetla,
mogu rezultovati pomucéenim vidom ili da vidimo “zvjezdice” , zatim smanjenje
luCenja pljuvacke, Sto rezultuje suvim ustima, smanjenje aktivnosti u crijevima,
Sto uzrokuje mucninu, tezinu u stomaku, cak i proliv. Kona¢no, mnoge misi¢ne
grupe se naprezu u pripremi za “bori se ili bjezi” i to rezultuje subjektivnim

osjecajem napetosti, ponekad i pravim bolovima, kao i drhtanjem i tresenjem.



Ukupno gledajuci, borba/bijeg odgovor rezultuje aktiviranjem cijlog metabolizma
tijela. Zato, osoba Cesto osjeca vrudinu, a posto proces uzima mnogo energije,

javlja se i osje¢aj umora i iscrpljenosti.
Mentalne manifestacije

Cilj borba/bijeg odgovora je da upozori na potencijalnu opasnost. Zbog toga,
kada se aktivira, mentalni prioritet je potraga za potencijalnom prijetnjom u
okruzenju. U ovom stanju osoba je vrlo napeta. Vrlo je teSko da se koncentrise
na bilo kakvu aktivnost jer je um istreniran da trazi potencijalne prijetnje i da ne
odustane dok ih ne pronade. Cim pani¢ni napad udari, mnogo ljudi trazi najbrzi i
najlaksi izlaz iz okruzenja u kome se nalaze, kao Sto je napustanje reda u banci i
izlazak napolje. Ponekad anksioznost moze da se poveca ako pomislimo da ¢emo

se odlaskom osramotiti.

Ako imate panicni napad na radnom mjestu, ali morate da dovrsite radni zadatak,
razumljivo je da cete se tesko modéi skoncentrisati. Vrlo je uobicajeno da
postanete uznemireni i bijesni u ovakvoj situaciji. Mnogi ljudi s kojima sam radio
koji su godinama imali pani¢ne napade, govorili su da im umjetno svjetlo, kao sto
je svjetlo sa monitora, Cesto izaziva pani¢ne napade, uglavnhom kada su umorni i
iscrpljeni. Ovo vrijedi zapamtiti ako puno vremena provodite za kompjuterom.
Uvijek bi trebali da uzimate pauze u radu i odlazite na svjez vazduh kad god ej

moguce.

U drugim situacijama, kada se, tokom pani¢nog napada, nikakva prijetnja ne
moze pronadi, um se okreée unutra i razmatra koje su to moguce fizicke bolesti
od kojih tijelo pati. To se krece od razmisljanja da bi moglo biti od neCeg Sto ste

pojeli, do mogucénosti da se dozivi sréani udar.

Goruce pitanje je: Zasto se borba/bijeg odgovor aktivira tokom pani¢nog napada

kada ocito nema ni¢ega ¢ega se treba plasiti?



Detaljnijim ispitivanjem, izgleda da su senzacije ono ¢ega se plasimo - plasimo
se da ¢emo izgubiti kontrolu nad tijelom. Ovi neocekivani fizicki simptomi
stvaraju strah ili paniku da nesto ozbiljno nije u redu s nama. Zasto osjecate
fizicke simptome borba/bijeg odgovora ako niste uplaseni? Postoje mnogi
simptomi koji se jednostavno pojave, koji nisu uzrokovani strahom. Na primjer,
ako ste pod stresom zbog necega i taj stres uzrokuje lucenje adrenalina i drugih
hemikalija koje, s vremena na vrijeme, izazivaju simptome. Adrenalin moze biti
povisen neko vrijeme zbog hemijskih procesa, ¢ak i kad je stres odavno prosao.
Druga mogucénost je drzanje dijete, koja direktno izaziva stres. Pretjerivanje u
kafi, alkoholu ili slatkom takode uzrokuje stres (u 5. Poglavlju detaljnije se govori

o dijeti i njenoj vaznosti).

NerijeSene emocije takode mogu biti okida¢ za pani¢ne napade, ali je vazno istaci
da eliminisanje pani¢nih napada iz vaseg zivota ne znaci nuzno i analiziranje vase
psihe i kopanje po vasoj podsvijesti. Tehnika “jednog poteza” naucice vas da se
nosite sa situacijom i da razoruzate napade, zajedno sa anksioznosc¢u koja ih

uzrokuje.

Prije nego Sto predemo na klju¢nu stvar, prvo ¢emo da vidimo koji su to

uobicajeni mitovi vezani za anksiozni poremecaj.



Poglavlje 2

Mitovi i pogresna tumacenja

“"Da li gubim razum?”

Za nekog ko dozivljava pani¢ni napad sasvim je razumljivo da se boji gubitka
razuma jer se vrlo malo zna o mentalnim bolestima, tako da ljudi ¢esto prebrzo
izvode zakljuCke. Ti zakljuCci uglavhom su zasnovani na pogresnim

informacijama ili pretjeranoj masti.

Najceséa mentalna bolest je Sizofrenija — za prosje¢nog Covjeka ¢ak i sama rijec

Sizofrenija je strasna.

Sizofrenija je tezak poremecaj koji karakteriu simptomi kao $to su nepovezane
misli i govor, blebetanje, zablude ili cudna uvjerenja (na primjer, oboljeli Cesto
tvrde da Cuju glasove) i halucinacije. Nadalje, Sizofrenija je genetski uslovljena i

prenosi se kroz generacije.

Sizofrenija obi¢no pocinje postepeno, ne odjednom (kao $to nastaje panicni
napad). Pored toga, zato Sto je nasljedna, samo neki ljudi mogu da postanu
Sisofrenici, a drugi ne mogu, bez obzira na jacinu stresa. Treca vazna stvar je da
ljudi, koji ée postati Sizofrenici, cijeli zivot pokazuju blage simptome (neobicne
misli, ¢udan govor itd.). Zato, ako ovo kod vas nije nikad primije¢eno, tesko da
Cete ikad postati Sizofreni¢ni. Ovo pogotovo vazi ako ste stariji od 25 godina, jer

se prvi znaci Sizofrenije javljaju od 13 godine do ranih dvadesetih.
Gubljenje kontrole
Tokom panic¢nog napada neki ljudi su skloni da vjeruju da ¢e “izgubiti kontrolu”.

Ovo gubljenje kontrole moze biti tjelesno, tj. da ¢e svi organi da im otkazu i da

¢e da umru, ili mentalno, odnosno da ¢e izgubiti vezu sa realnosc¢u. Cesto, oni



koji se plase javne sramote, upravo se toga najviSe i boje tokom panic¢nog

napada.

Gubljenje kontrole moze biti od slijetanja autom s puta i udaranja neduznog
pjeSaka ili uzimanja noza i ubijanja najblize i najdraze osobe (nije da nismo svi

ponekad to pozeljeli!).

Ne brinite se oko toga! Bez obzira koliko te misli bile strasne, nece se desiti nista
od toga. Opustite se. Razlog zbog kojeg to osjecate jer se tijelo osjeca kao da je

van kontrole. Onda slijedi da vas um pomisli da je tijelo van kontrole.

Necete izgubiti kontrolu. U stvari, siguran sam da kod svakog pani¢nog napada
koji ste dozivjeli u javnosti niko nije primijetio ¢ak ni da vam je neugodno. Mi
smo, po prirodi, socijalne zivotinje i uzasava nas da se javno osramotimo.
Skakanje sa stolice na poslovhom sastanku i vrisStanje da se zovu kola hitne
pomoci moze vam proci kroz misli, ali teSko da ce se to desiti. Na kraju krajeva,
¢ak i da se javno osramotimo, da li je to stvarno vazno? Moramo nauciti biti dobri
prema sebi. Pa $ta ako napravimo scenu i javno se osramotimo? Zivot je previse
kratak da bi na sve obradali paznju. U stvari, Sto ste iskreniji prema svojim

strahovima, to ¢ete manji pritisak osjecati.
Padanje u nesvijest u javnosti

Srz straha od padanja u nesvijest u javnosti je ta da odjednom postajemo tako
ranjivi, pogotovo ako smo sami. Ko ¢e se pobrinuti za nas dok budemo lezali na
trotoaru? Takode nas pomisao od padanja u nesvijest uzasava i zbog straha da
se viSe nikad nec¢emo probuditi, ve¢ da ¢emo pasti u komu. Padanje u nesvijest
je uzrokovana manjkom krvi u mozgu. Kada se onesvijestimo, tijelo pada na
zemlju i omogucava da krv polako dotice u mozak - sSto je, opet, joS jedan
inteligentni mehanizam tijela. Jednostavno, padanje u nesvijest tokom panic¢nog
napada je vrlo malo vjerovatno zbog koli¢ine krvi koja cirkuliSe. Vase srce

ubrzano tuce tako da mozak dobija dosta svjeze krvi. Omaglica koja se osjeca je



Cesto uzrok ubrzanog disanja i, iako je neugodna, nije opasna i nec¢e dovesti do

onesvjesdivanija.

Srcani udari

Ovo je pravo minsko polje i skoro svako ko trpi panicne napade, u nekom
trenutku ¢e se zabrinuti za zdravlje svog srca. Sagledajmo cinjenice o sréanim

bolestima da vidimo kako se to razlikuje od pani¢nih napada.

Glavni simptom srcane bolesti je ostajanje bez daha i bol u grudima, kao i
lupanje srca i onesvjesc¢ivanje. Ovi simptomi su povezani sa fizickim naporom,

odnosno, Sto viSe napora, to gore, a smanjenjem napora postaje bolje.

Ovi simptomi obi¢no brzo prolaze ako se osoba odmara. Ovo je vrlo razli¢ito od
simptoma koji se ispoljavaju tokom pani¢énog napada. Naravno, simptomi se
mogu pojaviti tokom napora, ali su drugaciji od onih kod sréanog udara jer se
cesto javljaju i u mirovanju. Najvaznije od svega, sr¢ana bolest ¢e skoro uvijek
proizvesti velike elektricne promjene, Sto ¢e biti vrlo ocito na EKG-u. Kod

pani¢nih napada, jedino Sto ¢e biti ocito na EKG-u jesu ubrzani otkucaji srca.

Ponekad, ljudi imaju slicne brige za svoje srce, kao i za disanje. Oni uvjere sami
sebe ako se mnogo brinu za srce ili previse obrate paznju na svoje postupke, to
moze da zbuni srce da ono zaboravi kako da pravilno kuca. Vrlo je uobi¢ajeno da
ljudi koji dozivljavaju pani¢ne napade vrlo c¢esto provjeravaju svoj puls da se

uvjere da im srce jos kuca.

Istina je da, mentalno, svi mozemo da utiCemo na otkucaje srca. Kada se
koncentriSete mozete da primijetite jedan ili dva nepravilna otkucaja. To nije
niSta oko Cega bi trebali biti zabrinuti. Zapamtite da je nase tijelo nevjerovatno
inteligentno i jednostavno vam govori da vase srce nece stati samo zato jer se vi

toga bojite. Naucite da pozitivno mislite o svom srcu, pustite ga da radi svoj



posao. Slusajte ga kad se odmarate i kada vjezbate. Sto vise prihvatite razli¢itost

brzine njegovih otkucaja, to ¢ete imati vise vjere u njega.

Ako se brinete da imate sréanu bolest, uradite EKG i konacno to stavite iza sebe.
Ako ste uradili EKG i doktor vam je rekao da je sve u redu, onda mozete sa
sigurnos¢u da utvrdite da vam je srce zdravo. Takode, ako se simptomi javljaju
bilo kad, ne samo tokom napora, to je samo dodatni dokaz da nemate sréanu

bolest.
Osjecaj nestvarnosti

Postoji simptom koji se u literaturi ne spominje cesto (izazvan jakom
anksioznosc¢u) o kojem bih volio da prodiskutujem. To je osjecaj nestvarnosti,

gubljenja veze sa stvarnos¢u. Mnogi ljudi koji ovo osjete pomisle da gube razum.

Ljudi koji imaju panic¢ni napad kazu da se osjete kao da su izgubili vezu sa
realnos¢u, kao da relani svijet nije niSta drugo nego projekcija nekog filma. Ovaj
osjecaj je jako uznemirujudi i Cesto, onog ko ga dozivi, navede na pomisao da mu
je mozak ostecen. Tipicna manifestacija ovog osjecaja je kada osoba razgovara
sa nekim i odjednom se osjeti izolovano i sklonjeno iz situacije, kao da viSe nije
tu. Ponekad ovaj osjecaj moze biti toliko intenzivan da je potrebno nekoliko dana

da se prestane misliti o njemu.

Spomenuo sam ovo jer se ne pri¢a ¢esto o ovom osjecaju, a i da uvjerim one koji
ga dozive, da je to samo sporedni efekat jake anksioznosti i da ¢e prodi ¢im tijelo
nauci da se opusti. Jednom, kad se tijelo vrati u normalu i dobije priliku da
rastjera rasute hemikalije, koje je Stitna Zlijezda proizvela, tada osjecaj obi¢no
nestaje. Dajte tijelu vremena i ovi osjecaji ¢e se povlaciti kako vi budete

napredovali od zivota sa anksioznosS¢u do Zivota bez nje.

Vidjeli smo uobicajene karakteristike pani¢nih napada. Sada, hajde da vidimo

kako da ih eliminiSemo.



Poglavlje 3

Tehnika “jednog poteza”

Svi znamo kako pani¢ni napadi mogu biti zastrasujuéi. Nas um se suocava sa
mogucnos¢u gubitka kontrole. Upotrebljavamo sve tehnike koje znamo da se
izborimo sa napadom, a kada ne uspijemo, osjeamo se ranjivo i usamljeno sa

bezbroj zbunjujudih senzacija i uzasnih misli.

Dozvolite mi da s vama podijelim moje iskustvo sa pani¢nim napadima i kako se
moj zivot preokrenuo - od Zivota u strahu do Zivota sa hrabros¢u i istinskim
samopouzdanjem. Tehnika nije agresivna i zelim da naglasim da ona, ne samo da
je potpuno eliminisala pani¢ne napade iz mog Zivota, nego i iz zivota mnogih ljudi
koji su dugo patili od njih. Ova tehnika se razlikuje od svih tehnika borbe protiv
anksioznog poremecaja na koje sam dosad naiSao, jer ona udara na samu srz

anksioznosti i pani¢nih napada.

Tradicionalni pristup borbi protiv anksioznosti je pogresan. Ljudi se stalno uce
nekim tehnikama borbe da bi pobijedili anksioznost. Te tehnike su bezbrojne i
preporu¢ene kao oruzje da bi se pani¢ni napad prevazi$ao. Cak i termin “pani¢ni
napad” sugeriSe na borbu ili konflikt. On je opisan kao spoljasnja sila koja
napadnutog Zeli da vidi porazenog i usamljenog. Prava istina je da nikakav napad
zapravo ne postoji, jer ne postoji ni napadac. Pani¢ni napadi nisu opasni, oni su
samo niz pojacanih emocija. Ali gdje lezi pravi odgovor na Zivot bez panike? Da li
u neprestanoj borbi da se prevlada anksioznost ili prihvatanju da zauvijek Zivite u

tom stanju koje upravlja vasim zivotom?

Odgovor je pronaden posmatrajudi prirodu. Priroda je veliki ucitelj - pogledajte
kako se ona bori sa svojim neprijateljima. Drvo se savija kako vjetar duva, rijeka
teCe oko stijene, sve ide prirodnim tokom i tu lezi klju¢ rjeSenja za panicne

napade.



Nasi primarni instikti nam govore da zapnemo i odbranimo se od straha. Mi se, ili
borimo razli¢itim tehnikama, ili se povu¢emo i pobjegnemo u sigurno okruzenje.
Bilo koje od ovoga stvara unutrasnju borbu. Kao da se tokom pani¢nog napada u
nama deSava nadvlacenje, da li se boriti ili pobjeci, trudimo se svim silama da
pobijedimo anksioznost, a na kraju to rezultuje joS vecim stresom, strahom i

konfliktom.

Nervozno razmigljamo, “Sta ako izgubim ovu bitku?” “Sta ¢ée se desiti ako me
anksioznost pobijedi?” “Hocu li zavrsiti u bolnici, ili joS gore, izgubiti razum?”
Boreé¢i se sa ovim mislima, stezemo se josS viSe i bjezimo od prijetnje
pokusavajuci d potisnemo senzacije. Mozda popijemo neki antidepresiv, ponemo
neke vjezbe za opustanje, ili ak popijemo malo alkohola da potisnemo te uzasne

osjecaje koji nam prolaze kroz tijelo.

Ponekad, kad imamo srece, nase tijelo je raspolozeno za borbu pa strah uspijemo
potisnuti. Veé¢inom, gubimo borbu odmah i pani¢ni napad udara svom snagom i
¢ini da se osje¢amo vrlo ranjivo i preplaseno. Koji god scenario bio, uvijek nam
na kraju ostaje ista misao: “Kada ¢e ponovo udariti? Kada ¢u opet morati da se

borim sa ovim terorom?”

Cim se varljivi signali pani¢nog napada pojave, kao $to je ubrzano disanje ili
lupanje srca, mi odmah skacemo da pokusamo da stvar sasijeCemo u korijenu i
da kontroliSemo senzacije, nadajué¢i se da ¢emo odrzati stanje relativne
smirenosti. Oni koji redovno imaju panicne napade kazu da im je najvedi strah
gubljenje kontrole nad umom i tijelom. Svim silama se trudimo da kontroliSemo
situaciju i da ne dozvolimo ubrzanje tjelesnih funkcija uzrokovanih “bori se ili
bjezi” odgovorom. Zatvaramo se i naprezemo misSi¢e Sto viSe mozemo da bi se
pripremili za psihicku borbu. Ova priprema je slicha onoj koju tijelo radi

neposredno pred sudar u automobilu



Ako izvrSimo poredenje sa automobilskom nesre¢om, mi opazamo predstojecu
opasnost na putu i reagujemo refleksno kako se adrenalin upumpava u krvotok i
primjenjuje manevar za izbjegavanje da bi izbjegli nesreéu. Klju¢na razlika je da
kod pani¢nog napada prava prijetnja ne postoji. Umjesto brzog povlacenja
anksioznosti koja bi se normalno desila kad opasnost prode, osoba koja je imala
pani¢ni napad, opazenu prijetnju premotava iznova i iznova, kao u usporenom

snimku, Sto produzava stanje povisene anksioznosti.

Prije nego Sto vam predstavim tehniku “jednog poteza”, vazno je razumjeti:
Panic¢ni napad nikada vam ne moze nanijeti stetu, ni fizicku ni psihicku!

Mozda vam se cini da postoji prava prijetnja, kao u primjeru automobilske
nesrece, ali podsjetite se da ste iz svakog pani¢nog napada izasli nepovrijedeni.
Sjetite se svakog pani¢nog napada i kako ste izasli iz njega - sigurno prestraseni,
ali svakako Zivi i potpuno neozlijedeni, osim mozda malo iscrpljeni i malaksali.
Najvedi strah ovdje nanosi upravo strah od Stete koju pani¢ni napad moze da

nanese i to je klju¢na stvar.

I gdje nas to ostavlja? Prvi korak za uspjesan poravak lezi u nasoj sposobnosti da
idemo zajedno sa napadom, da se potpuno uklju¢imo u iskustvo. Da upotrijebim

kliSe “prepusti se” postajuci posmatrac straha i anksioznosti, a ne zrtva.

Strah i panika tokom visoke anksioznosti rezultat su reakcije osobe na njene
emocije i njihove identifikacije kao upozorenja na nadolazeci “napad”, vjerujudi
da postoji stvarna fizicka ili psihicka prijetnja. Zato, prvi klju¢ u razumijevanju

je da nema panike ako nema prijetnje.

Da li primjeéujete da postoji velika slicnost izmedu pani¢nog napada i voznje na
roler kosteru? Oboje su snazna iskustva koja uzbuduju nas nervni sistem i
povecavaju nas oprez. Roler koster, medutim, ne izaziva isti nivo panike jer smo
potpuno svjesni da ne predstavlja prijetnju za Zivot i da ¢e uskoro da se

bezbjedno zaustavi. To je isti stav koji moramo da usvojimo i kod panic¢nih



napada. Samo nase tumacenje se ovdje razlikuje. Mi treba da promijenimo nase

tumacenije.

Sta to znadi u praksi? Znadi da prigrlite strah i pustite da osjecanja i senzacije
slobodno struje kroz vas, a ne da se zatvarate. Tada ¢e strah smjesta da se
smanji. Senzacija koja vas obi¢no uzasava postace upravo to, samo senzacija i
niSta vise, kao Sto su znojni dlanovi, omaglica, lupanje srca, gubljenje daha, itd.
To su neprijatne situacije bez kojih mozete, ali klju¢na razlika u ovom pristupu je

da senzacije ne vode do pani¢nog napada.

Ovo ne znaci da nikad viSe necete biti anksiozni; odreden nivo anksioznosti je dio
svakodnevice. Ono Sto ¢e biti drugacdije je da ta povremena anksioznost nece
prerasti u visoku anksioznost. Povremenu anksioznost svi osjecaju. Vas novi
odgovor je da postanete kao svi ti ljudi koji nikad nisu imali pani¢ni napad jer

njihova osjec¢anja nikad ne prerastu u iracionalan strah.

Onda, gdje pocinjemo? Posto ne postoji opasnost, ne postoji ni stvarna prijetnja.
Razumijevanje ove jednostavne cinjenice, kombinovano sa tehnikom “jednog
poteza” bice orude pomocu kojeg ¢ete nauciti da eliminiSete pani¢ni napad u par

sekundi!

Hajde da pogledamo koji je prvi korak u eliminaciji pani¢nog napada.

- Prigrlite i prihvatite strah tako da emocije mogu slobodno da struje kroz
vas i prepustite se, ne upadajte u zli krug beskonacne anksioznosti.

Drugim rijeCima, posmatrajte, ne reaguijte.

Iskra anksioznosti koja pokreée pani¢ni napad nastaje od borbe u nama koja je
obi¢no u dubljem podsvjesnom nivou. Nebitno je Sta je izazvalo tu borbu jer to
ne moramo znati da bi eliminisali pani¢ni napad. Svakako posjetite psihijatra i
otkrijte uzrok anksioznosti, ali budite svjesni da c¢ete time samo saznati Sta je

izazvalo da se anksioznost uopste pojavi, ali ne mora da znaci da ¢ete se tim



saznanjem izlijeciti. Ono Sto trazimo jeste svjesno prepoznavanje pani¢nog
napada i novi, osnazen odgovor kada on udari. Odgovor koji ¢e ga sagorjeti do

temelja i razotkriti Sablon stalnih napada.

Tokom pocetnih momenata pani¢nog napada, primijeticete neke poznate Sablone.
Za mnoge, to moze biti tezina u stomaku, otezano disanje ili pritisak u grudima.
Simptomi obi¢no pocinju blago, ponekad satima ili danima prije napada, zavisno

od situacije.

Kada osjetite senzaciju koja obi¢no prethodi panicnom napadu, prestanite sa
svim Sto radite i, ako je mogucle, pronadite sebi udobno mjesto gdje Cete biti
sami. Ovaj put, medutim, ne postavljate scenu za borbu kao ranije - sada
pripremate prostor za prihvatanje — da pozovete strah i anksioznost i pozelite im

dobrodoslicu.

Prigrlite strah koji raste u vama. Posaljite mu mentalno kratku poruku u kojoj
mu kazete da vam je drago Sto je doSao da vas posjeti i zelite mu toplu
dobrodoslicu. Posaljite poruku da ovaj osjecaj pozivate u vase tijelo i vas um.
Tretirajte ga kao starog prijatelja koji je doSao u posjetu. Pozdravljate ga jer
Zelite da ga upoznate i posmatrate. Nije neuobicajeno da se u ovoj fazi osjetite
malo uplaseno, jer vam je ovakav pristup neobi¢an - pozivanje anksioznosti da
dode blize. Vi, u stvari, pozivate i pozdravljate paniku, koja vas inaCe uznemirava

i prestravljuje.

- Budite jaki. Samo posmatrajte kako strah raste i prilazi blize.

Ako ste vizuelni tip, mozete anksioznosti dati i mentalnu sliku kao Sto je

problemati¢no dijete ili smijesni lik iz crtica.

Pustite da vas strah preplavi. Osjetite svaku senzaciju do detalja. Ovaj put ne
pokusavamo pobjeéi od pani¢nog napada - mi ga, u stvari, pokuSavamo potpuno

prigrliti. Nastavite sa senzacijama i posmatrajte ih kao talase koji padaju i



ponovo se dizu kroz vase tijelo. Prosjecno trajanje pani¢nog napada je oko 20

minuta.

Bice trenutaka kada cete modéi posmatrati i osjecati, a bice ih i kada ée vam
jednostavno biti previSe i kada c¢ete pozeljeti da se borite ili da pobjegnete na
sigurno. To je razumljivo jer senzacije znaju biti vrlo neugodne. Ipak, ovo je
vitalna tacka u cijelom procesu. Ona oznacava momenat da se primijeni tehnika
“jednog poteza”, tehnika koja je promijenila moj Zivot. U tom klju¢nom
momentu, kada se osjetite izgubljeno i da viSe ne mozete da dozivljavate i

posmatrate snazne senzacije, identifikujte izvor anksioznosti i trazite jos!

JOS?

Sigurno mislite, “Mora da se Salis!”, “Jedva i ovo izdrzavam, a kamoli da trazim

J'oélll

Trazite jos! Vrisnite za joS ako morate, ali dajte anksioznosti do znanja da
odlucno trazite da iskusite ono najgore Sto moze da vam priredi! Trazenje jos je
najmocnija izjava koju izgovarate u jeku pani¢nog napada. Saljete istu, snaznu
poruku da su svi strahovi obi¢an blef, da vi jos imate punu kontrolu i da cete je
uvijek imati. Dosad ste samo posmatrali. Kao na roler kosteru, dozvoljavate sebi
da se prepustite iskustvu i senzaciji straha. Vi ste ovdje dobrovoljni ucesnik, a ne
Zrtva. Sada svjesno krenite prema strahu i trazite da vam pokaze jos tih

neobic¢nih senzacija kroz koje prolazite.
Evo nekih mantri koje mozete upotrijebiti:

“Sada sam anskiozan, ali pokazi mi kako je to biti bas, bas anksiozan.”
“Pokazi mi kako izgleda kada su mi grlo i grudi jos vise stegnuti.”
“Osjecam cvor u stomaku, ali pitam se kako bi bilo kad bi bio mnogo jaci, mozes

li ga jaCe stegnuti? Je li to najviSe Sto mozes?”



“Mnogo uzasavajucéih misli sada kruzi mojim umom - ubrzaj ih, zar nema nekih

jos strasnijih?”

Ovaj zahtjev za joS je nesto Sto strah ne moze da ispuni. Vi se dobrovoljno
kre¢ete u istom pravcu sa senzacijama i ne dozvoljavate strahu njegov
momentum da u vama stvori borbu i anksioznost. Ovo anksioznost udara pravo u
glavu i ona viSse nema gorivo kojim pokrece svoju kampanju terora. Fitilj, koji je
umalo zapalio snazan pani¢ni napad, sada se ugasio. Sto je najvaznije, kada ste
strahu rekli da blefira, otkrila se cijela istina — uopste nije ni postojalo nisSta ¢ega
bi se trebalo plasiti! Prijetnja je bila lakrdija. Pani¢ni napad je bio neuspjeh,

nikada nije postojala opipljiva prijetnja.
Vas strah nema izbora nego da se povuce. Ne ostavljate mu mjesta za manevar.

Moze pomodi i da agresivno trazite joS. Senzacije, naravno, nisu ugodne i neko
ne kaze da se u njima uziva, ali to vas ne sprecava da ih potpuno iskusite. U
stvari, svaki put ste ih potpuno iskusili, ali ovaj put ste dobrovoljni u¢esnik. Ono
Sto radite je da sebi i svom tijelu samouvjereno izjavljujete da ste sposobni da

izdrzite anksioznost ma kolika ona bila jer znate istinu. Nemate se Cega plasiti.
Insistirajte za jos.

Strah ne zna kako da se nosi sa ovim zahtjevom; potpuno je zbunjen ovim novim
odgovorom i nema opcija nhego da padne i nestane. Strah se hrani strahom;
uniStavate gorivo koje pokrece pani¢ni napad. Sada nema borbe, nema se ime
hraniti. Dok strah iS€ezava, tiho mu recite, “Je li to najbolje Sto mozes?” Pozovite
ga da se vrati! “Ostani, zar nemas nista vise ¢im ¢eS me prestraviti?” Dok odlazi
- a hoce - pozelite mu srecu i pozovite ga da dode kad god zeli. Trebate da

pozelite dobrodoslicu anksioznosti da bi eliminisali loSe misli u slu¢aju da se ona

neocekivano vrati.




Ako ovo pravilno uradite, rezultati ove tehnike su trenutni. Odmah cete osjetiti
prelomnu tacku i kako parasimpatic¢ki nervni sistem, o kome smo ranije govorili,
stupa u akciju i vracéa vam mir. To je kao da hodate s druge strane straha sa
novim samopouzdanjem. Nema ambisa, nema litice s koje éete se survati. Sve

ovo je bilo nista drugo do niz fizickih senzacija.

Mozda primijetite da ¢e strah pokusati da se vrati, npr. nesto strasno kao ruzna
misao prolazi vam kroz glavu. Ne brinite. To je samo zaostali povjetarac
anksioznosti koja nestaje. Ne obracdajte paznju na to. Posmatrajte je kao i prije,
kao oblak koji vam prolazi iznad glave i nestaje u daljini. Zapamtite, posmatrajte,
ne reagujte. Ostanite Cvrsti i nastaviteda posmatrate svoj um i tijelo. Zapamtite
da se mozete nositi sa svim Sto vam stane na put. Neka vam to bude

svakodnevna mantra.

“Mogu se nositi sa svakom situacijom u koju me zZivot dovede.”

Na pocetku, vjerovatno Cete tesko povjerovati da ¢ete biti u stanju traziti jos jer
su pani¢ni napadi poljuljali vase samopouzdanje. To je sasvim prirodno - mozda
¢ete, ¢im zatrazite joS, poceti bjezati joS sa rukama u vazduhu. Neka vas to ne
zabrinjava. Vjezbajte i dalje. Ako ne postignete uspjeh odmah i dalje
pokuSavajte; Sto viSe budete upotrebljavali ovu tehniku, vidjecete kako postajete
snazniji. Na kraju, dodi ¢e do tog trenutka kada cete prigrliti svoj strah i pozvati
ga u vas um i tijelo. Potpuno ¢ete razumjeti da se nemate Cega plasiti. Mentalno
¢ete povikati anksioznosti da dode - ali do tada, ona ¢e nestati. Da |i ste
primijetili da, kada ste mentalno opusteni, ne mozete dozvati pani¢ni napad, ma
koliko se trudili? Ili da se ne mozZete natjerati da budete divlje ushiéeni ili
neopisivo sumorni? Sada znate zasto ne moZete namjerno izazvati pani¢ni napad.

Suprotstavljajudi se strahu, eliminiSete izvor njegove modi.

Vjerovatno mislite, “Nema Sanse! Necu traziti joS panike, znaju¢i moju srecu,

vjerovatno ¢u je i dobiti i tada ¢u konacno pasti preko ivice i dokrajcice me.”



PlasSite se da, ako budete trazili joS straha i joS anksioznosti, izazvacete ih jos

visSe i stvori¢e vam jos problema.

Vjerujte u sebe. Vjerujte u sposobnost vaseg tijela da se nosi sa
situacijom. Primijenite ono Sto ste procitali ovdje, vjezbajte; to ée vam biti

najbolji saveznik u najstrasnijim trenucima.
Hajde da uzmemo primjer i primijenimo ga u praksi.

Nalazite se u vozu i upravo ste sjeli. Dan je bio dug, umorni ste i radujete se sSto
¢ete moci da odspavate dok putujete. Zacuje se zvizdaljka i vrata voza se zatvore

uz glasan tresak. Anksiozne misli prolete vasom glavom.

“Sta ako dobijem pani¢ni napad u ovom vozu? Kako ¢u se izboriti? Ne¢u moéi da

III

sidem sa voza

PoCinje. Grudi vam se odjednom stezu; opazate da vam puls ubrzava. Brzo
pogledate oko sebe da li ima neko prijateljsko lice. Nema. Simptomi pani¢nog
napada pocinju. I evo ga, hajde da prvo vidimo na koji nacin ste se prije ponasali

u ovakvoj situaciji:

Kako vam puls ubrzava, postajete nervozni. Naucili ste neke tehnike disanja pa ih
primjenjujete. Jedan od problema sa tehnikama disanja, iako su korisne, je da
izgleda nikad ne djeluju dovoljno brzo, pa se rijetko primijene do kraja. Mnogi
ljudi ne Zele da se fokusiraju na disanje jer im se Cini kao da im to povecava

anksioznost.

Izgleda da disanje ne pali. Vrlo vjerovatno, vas slededi potez je da ustanete i
hodate. U toalet, na primjer, gdje mozete biti sami. Stajanje i hodanje Cini da se

osjecate manje u zamci. Zatvarate vrata toaleta i sjedate.



Sad je malo bolje. Dobro je biti sam - van pogleda bilo koga ko moze da vidi
kako pravite budalu od sebe. Problem je Sto se ponovo osjecate zarobljeni.
Posezete u dzep i vadite relaksant u slu¢aju nuzde za pani¢ne napade. To ne
mora biti tableta. Moze biti i mala boca alkohola, ¢ak i neka brojanica. Sta god da
je vasa zadnja linija odbrane, bolje da radi. Ako ne, moracete poduzeti ocajnicki
korak - povudi sigurnosnu kocnicu i iskoCiti iz voza. Ova situacija, kao i vecina

pani¢nih napada je takva da panika raste, a tehnika borbi ponestaje.
Sad, hajde da probamo isti scenario sa novim pristupom:

Cim ste ¢uli da se vrata voza zatvaraju, stradne misli se gomilaju - ovaj put ne
reagujete strahom, vec¢ jednostavnim posmatranjem - mozda cak i blagim
uzbudenjem Sto cete dobiti novu priliku da naucite vise o vasim panic¢nim

napadima.

Ne kazem da necete osjetiti strah - to je ponekad neizbjezno. Ali razlika je u
tome da, Sta god da cete iskusiti, baci¢ete se pravo u to, glavom naprijed. Vi ste

snazni.

Vase srce sada brza kuca i primjecujete da vam disanje postaje plitko i brzo.
Odlucujete da zadrzite ova osjecanja - u cjelosti. Misli vas strave, govore vam da
ustanete i kreéete se, da idete u toalet. Odlucujete da to ne uradite. Kazete sebi
da ¢e vam to biti zadnja opcija ako se napad bas pojaca. Ali, sada cete ostati tu

gdje jeste.

Pani¢ni napad udara. Slusate vase strasne misli i jedino Sto osjecate su neobi¢ne
senzacije u tijelu. Zadovoljni ste sobom. Shvatate da jaSete na talasu
anksioznosti, a niste se ni pokusali suprotstaviti. Onda se pojacava. Pocinjete
osjecati jak strah u stomaku dok vam lijeka ruka podrhtava i trne. PribliZzavate se

klimaksu anksioznosti.



Preispitujete vase opcije - vikanje, bijeq ili da zatrazite josS. To je ono Sto radite -
trazite jos. U stvari, Cvrsto to zatrazite tako da osjetite punu snagu emocija.
Proslo je nekoliko sekundi. Jos se nije pojacalo pa trazite ponovo - i opet, nista.
U stvari, pocelo je da se smiruje. Srce vam ne lupa vise tako jako i u grudima
nije vise toliki pritisak. ZavrSava se. Sad se stvarno mozete osjecéati puni

samopouzdanja!

Ne samo da ste prosli kroz panic¢ni napad nego ste isli ukorak s njim i do kraja ga
iskusili. Ostali ste ¢vrsto na zemlji, niste bili agresivni, nego ste samo posmatrali,
trazedi da osjetite senzacije u svoj svojoj snazi. Strah i pani¢ni napad se nece
viSe vracati u tom vozu jer ste spremni da se ponovo suocite sa njim kako ste

upravo i ucinili maloprije. Zatvorite oci i opustate se u svom sjedalu.

Ono sSto ste ucinili je da ste se sprijateljili sa strahom. Pozivate ga u svoj zivot,

¢inedi ga svojim. Posjedujuci ga.

Ovo je potpuno drugacije od onog Sto ste prije ucili. Obi¢no se ucimo da se
borimo nekakvim tehnikama i, nakon nekog vremena, da prevladamo
anksioznost. Zaboravite taj beskorisni pristup. Idite do kraja. Okrenite sve u
svoju korist, postanite prijatelji sa strahom, a onda gledajte kako anksioznost

brzo gubi svoju moc¢.

Ovo je potpuno nova tehnika. Mogli smo vidjeti kako se ona moze primijeniti u

razli¢itim poljima i zivjeti uspjesan zivot.

Drevne kineske borilacke vjestine, kao Sto je aikido ovaj pristup koriste za
samoodbranu. Kada se suoCe sa napadaCem, polaznici ove Skole uce da je
najbolja odbrana da uopste ne ucestvuju u borbi. Jednostavno posmatrati i otidi.
Ako napadac ipak napadne, tada ga treba samo blokirati rukama i kanalisati
njegovu energiju bez ozledivanja i pustiti da ide po njegovom. Na kraju, kada se
napadac nekoliko puta nade na podu, odustade od napada. Napadal postaje

bezopasan. Opasnost je razoruzana.



Ja strah pojednostavljeno opisujem kao spoljasnju silu, napadaca koji vam dolazi
u posjetu. Istina je da je sve to nasa kreacija - igra koju igramo sami sa sobom.
Strah je pretjerana reakcija na tjelesne senzacije. Zelim da istaknem da ovo nije
samo prosto posmatranje anksioznosti, ili prepustanje istoj. Metoda posmatranja
i prihvatanja anksioznosti je opisana i u nekim drugim kognitivhim metodama, ali

je ovo prvi korak u tehnici “jednog poteza”.

Samo po sebi, posmatranje nije dovoljno moéno da zaustavi napad kada pocne.
Jednostavno posmatranje je kao kad nepokretno sjediS na ogradi. To je
neutralnost, ali mozda ste primijetili ranije da nikad niste bili neutralni prema
anksioznosti. Da bi stvarno i jednom zauvijek eliminisali pani¢ne napade, treba
vam dodatni element. Treba vam pokret. Taj pokret je unutrasnji i kreée se
prema anksioznosti i panicnom napadu. Trazenje josS je takav pokret. Zbog svoje
jednostavnosti, ovaj koncept cesto ostaje neprimijecen od strane medicinskih

profesionalaca.

Ne dajte da vas zbune akademski izrazi kada opisuju vas anksiozni poremecaj.
Ono Sto doktori i psiholozi ne objasnjavaju jeste da anksioznost nije kompleksan
mehanizam. Da, vasi problemi i hemijski procesi koji dovode do anksioznosti
mozda jesu kompleksni, ali razumjeti anksioznost i eliminisati je, uopste nije
komplikovano. 33 koraka oslobadanja od anksioznosti nije rjesenje. To je u stvari
lista tehnika borenja protiv nje. Vama treba samo jedan korak, jedan pokret
prema srzi anksioznosti. Ta promjena razmisljanja dovesée vas do rezultata koji

trazite.

Zapamtite, anksioznost nije logi¢na. Pogledajte samo strahove koji vam prolaze
kroz glavu; nemaju nikakvog osnova, nemaju razlog zasto su tu, nemaju ¢ak ni
strukturu. Pani¢ni napadi su nelogi¢ni; nemaju smisla. Ne postoji nikakva
prijetnja, a opet osjelate strah i senzacije. Ono Sto trebate je jednako tako

nelogi¢no rjesenje. To znaci, raditi upravo suprotno od onoga Sto logi¢ni um



pokusSava da uradi da bi se borio sa anksioznosc¢u. Vi treba da primijenite tehniku

“jednog poteza”.

Da rezimiramo, koraci o] kojima smo govorili su slededi:

1. kada pani¢ni napad pocne gdje god da ste, jednostavno ga

posmatrajte. Ne pokusavajte da izbjegnete ili potisnete senzacije.

2. Ucestvujte u iskustvu Sto je vise moguce, osjetite sve senzacije dok

kruze vasim tijelom. Na oznacavajte ih kao dobre ili loSe.

3. Kada vam se ucini da ¢e sve izmaci kontroli i da viSe ne mozete da
izdrzite i nastavite sa posmatranjem, primijenite tehniku “jednog

poteza” - pozovite vase tijelo da iskusi joS. Trazite joS senzacija.

4. Drzite se toga. Ponovite proces; nastavite naprijed prema strahu i

trazite jos. Za kratko vrijeme vase tijelo ¢e se vratiti u normalu.

Ono Sto se hemijski desava tokom pani¢nog napada jeste da vam se javlja
misao koja kaze “u velikoj si opasnosti”. Ta misao pali vase sinapticke
puteve i poti¢e “bori se ili bjezi” odgovor. Originalna misao koja pokrece
cijeli proces dolazi zbog neobicnih tjelesnih senzacija o kojima smo ranije
govorili. Sta uzrokuje te senzacije zavisi od ¢ovjeka do ¢ovjeka. Za nekog,
to su nerijeSeni emotivni problemi, za druge, to je dijeta ili tjelesna

promjena. Uzroci senzacija nije ono Sto nas sada zanima; nego nasa reakcija

na te senzacije koje uzrokuju anksioznost i paniku.

Znaci misao govori nasem umu da je nesto van kontrole, da ¢e nesto veoma
loSe da se dogodi i da ¢emo mozda pretrpjeti strasnu, mozda cak
nepopravljivu Stetu - smrt. Ovakve misli su iskra koja pali fitilj pani¢nog

napada.



- Ugasite taj fitilj odmah i razoruzajte strasne misli.
- Uradite to koristeéi tehniku “jednog poteza”. Omotajte vas cijeli um

oko ove tehnike i stvarno se unesite.

Kljuéna razlika izmedu nekog ko se izlijeC¢io od panic¢nih napada i onog ko
nije, u stvari je veoma jednostavna. Onaj ko se izlijeCio ne boji se
panicnog napada. On tjelesne senzacije vidi kao senzacije, a ne kao nesto
na Sta treba pretjerano da reaguje. Ja vam pokazujem kako i vi da budete

takvi.

Evo joS jednog zanimljivog pogleda na tehniku “jednog poteza”:

Trik za okoncanje pani¢nih napada je nastojanje da se oni dobiju - htijenje
ih tjera. Mozete li sad odmah da dobijete pani¢ni napad? Probajte, kladim se

da ne mozete.

Culi ste za izreku “§to se viSe opirete, ono je upornije”. Ta izreka vaZi i za

strah. Ako se opirete strahu, on ¢e biti sve uporniji. Kako se prestajete
opirati - idite zajedno s njim, u istom pravcu, tako da se on ne moze
pojacavati. U sustini, ovo znaci ako svaki dan traZite panicni napad, nelete
ga dobiti. Mozda ne shvatate, ali uvijek ste vi odlucili da dobijete panicni
napad. Vi ste napravili izbor govoredi “ovo je van moje kontrole”, “desice se

nesto strasno”.

Upotrijebimo vizuelnu analogiju. Zamislite da je pani¢ni napad kao stajanje
na ivici litice. Anskioznost vam izgleda kao da ¢e vas gurnuti preko ivice.
Svaka senzacija vam govori da ¢e se nesto uzasno desiti i osjecate se

bespomocdno i blize ambisu. U ovakvom scenariju postoje dvije opcije:



1. Mozete se okrenuti i boriti se da se vratite na bezbjedno tlo koristeci
tehnike koje ste ranije naudili. Mozete traziti sigurnost kod prijatelja ili
uzeti tabletu da bi se osjecali sigurnije. U osnovi, borite se.

2. Ili drugo. Upotrijebite moju tehniku. Skocite!

Da biste se skroz rijesili straha, morate metaforicki da skocite. Morate

skociti sa te litice pravo u ono Sto vas najviSe uzasava.

Kako da skocite — Tako Sto c¢ete pozvati jos straha.

Vasa garantovana bezbjednost je Cinjenica da vas pani¢ni napad nikad ne
moze ozlijediti. To je medicinska Cinjenica. Bezbjedni ste, iako su senzacije
vrlo intenzivne. Vase srce tuce kao ludo, ali vam neée biti nista. Skok
postaje niSta drugo do cucanj! Ambis koji je bio pred vama je bio samo

obi¢na iluzija.

Vjerujte u medicinske Cinjenice, osjecajte se sigurno zbog toga - sjetite se

svih napada kroz koje ste morali prodi i izadite na drugu stranu.

Sada svaku anksioznu situaciju tretirajte drugacije. Trazite panicni napad
kao da ste u potrazi za avanturom. Ovo radite kada osjetite nadolazecu

anksioznost, ali pomaze i ako to budete radili kada ste skroz opusteni.

PocCnite odmah i radite to do kraja dana. Izadite napolje nadajudi se da ¢ete
dobiti panic¢ni napad! Zvuci suludo, ali probajte. Osjecajte kako vas to novo
razmisljanje osnazuje. Sve do sada bili ste prestraseni kada napad dolazi, a
sad ga lovite. Strah nema kuda da pobjegne sada, kad su uloge

promijenjene, lovac je postao lovina!

Zamislite anksioznost kao balon koji vas okruzuje. Kada smo u tom balonu
straha, nasa percepcija o stvarima se mijenja i osjecamo kako nas svijet

postaje manji. gledaju¢i kroz taj balon straha, bukvalno se osje¢amo



isklju¢eno od svijeta oko nas. Balon straha iskrivljuje pravu sliku, tako da za
nekog, na primjer, prost odlazak u kupovinu moze da postane strasno

iskustvo.

Koristenje tehnike “jednog poteza” je vrlo efektno jer je kao uzimanje Siljka i
budenje balona. Puf! - raspriila se iluzija stvarne prijetnje. Siljak je taj
izmisljeni scenario trazenja i htijenja da pani¢ni napad dode, trazenja jos i
govorenja mu da blefira. To je samopouzdanje duboko u vama, koje vas

vadi iz balona straha i omogucava vam da nastavite Zivot.

Panika Zbogom, vi ste u najsigurnijim rukamal



Poglavlje 4

U ovom poglavlju dacu vam neke primjere kako tehnika “jednog poteza”
moze biti primijenjena u razliCitim situacijama iz stvarnog zivota. Vi mozda
imate odredenu situaciju koja vam izaziva napade i niste sigurni kako da

ispravno primijenite tehniku. Nadam se da ¢e vam ovo poglavlje to pojasniti.
Voznja sa anksioznoscu

Jedno od najcesc¢ih pitanja koje mi postavljaju jeste kako da se primijeni
tehnika “jednog poteza” za borbu sa anksoznosc¢u tokom voznje. Ovdje ima
mnogo strahova, od zaglavljivanja u saobracdaju do prelaska preko mostova
itd. Cesto se anksioznost javlja iz straha od guzve u saobradaju kada bi
osoba bila zarobljena u vozilu ili od gubljenja kontrole nad vozilom i

izazivanjem udesa.

Nepotrebno je reéi da, iako su se godinama borili protiv fobija od voznje,
veéina onih koje sam savjetovao viSe nikad nisu imali strah od udesa.
Pogledajmo primarni strah. Strah od nesrece koji bi bio uzrokovan gubitkom

kontrole zbog pani¢nog napada.

Vedina ljudi pocinje da bude anksiozna c¢ak i prije nego sto krenu od svoje
kuce jer vec zamisljaju kako ce izazvati lan¢ani sudar desetak automobila jer
su se “pogubili” i udarili u drugi automobil. Ako imate ovakve brige, prvo Sto
treba da pogledate je kako ste se u proslosti ponasali u vozilu. Da li ste bili
los vozac? Vecina vozaca sa fobijom od voznje zapravo imaju Cist dosije i
nikad nisu imali ni najmanju nezgodu. Anksiozni vozaci nisu smrtno opasni
na putu; u stvari, mnogo su oprezniji od vozaca koji su imali tezak dan na

poslu pa su pospani za volanom.



Kao Sto smo rekli ranije, kada gledamo u biologiju anksioznosti, senzor za
opasnost mnogo bolje radi kod anksioznih vozaca. Ovakav nivo opreza Cuva
vozaca od potencijalnih opasnosti i fokusira ga na voznju, oni ne kunjaju, ne
razgovaraju na telefon i ne kopaju po kaseti u automobilu. Naravno, ne
pokusavam da kazem da su anksiozni vozaci idealni, ali smatram da je bitno
ovo istaéi jer se mnogi osjecaju grozno jer su anksiozni u svojim
automobilima. Ako ste uopsteno dobar vozac, onda prije nego sto sjednete u
auto, unesite i svoje samopouzdanje u to i potvrdite sebi da ste dobar
vozad. To ¢e smanjiti vasu brigu. Zajedno sa tehnikom “jednog poteza” za
vozace (ispod) pomodi ¢e vam da ponovo budete samopouzdan i siguran

vozac kao sto ste nekad bili.

Drugi veliki strah koji muci fobi¢ne vozace je da ostanu zarobljeni u autu na
neki nacin. Pod ovim mislim na guzvu u saobracaju, u kolonama na
putevima, dugackim mostovima, pa ¢ak i na semaforima. Kada mu se
dozvoli, um ¢e da pojuri i da po¢ne da zamislja razne scenarije sa smrtnim
ishodom jer ste zarobljeni u autu bez moguénsti da vam neko pomogne ako

dozivite snazni panic¢ni napad.

Vazna stvar je da zauzdate ove strahove prije nego Sto se razviju i prevare
vas um da Cete biti zarobljeni. Razmislite malo o tome. Da li stvarno postoji

situacija u kojoj éete biti zarobljeni, bez Sanse da pobjegnete?

Naravno da ne postoji.

Saobradaj ¢e se na kraju pokrenuti; ne moze zauvijek stajati. Uvijek postoji
tok i uvijek postoji izlaz. Ovo mozda znaci da izlaz morate sami da nadete,
ali nikad ne dozvolite sebi da vama prevlada misao kako nema izlaza. Kada
ovim strahovima suprotstavite logi¢na rjeSenja tada slabite kontrolu koju
strah ima nad vama. Pocinjete da uvidate blef kojim vas drzi prestrasenim

od onoga Sta bi se moglo desiti u saobracaju.



Vas um bi se mogao pobuniti i iza¢i sa najgorim mogucim scenarijom, ali
opet, da li je stvarno tako strasno kao Sto vam se cini? Pazite da vam
ovakve misli ne okupiraju glavu. Automobili se kvare svakog minuta. Ti
vozali nemaju drugog izbora nego staviti trokut upozorenja i napustiti
vozilo. Nec¢e ono nikuda otiéi. Eto ga, to je izlaz, mada ekstreman. Koristeci
moju tehniku, nikada to necete morati uraditi. U stvari, nauci¢ete kako opet

uzivati u voznji.

Tehnika “jednog poteza” za vozace

Pokazacu vam kako da primijenite ovu tehniku u situacijama kad ste u
automobilu. U ovom slucaju ho¢emo da eliminiSemo pani¢ni napad u toku
voznje. Primjenjujemo potpuno istu proceduru kao Sto je opisana u
prethodnom poglavlju osim sSto ovdje trebate veéi nivo opreznosti.

Objasnicu.

Predlazem da uzmete auto i krenete na probnu voznju, ako je moguce nocu
ili nedjeljom, kad je manje saobradaja na putu. Vozite putem na kojem ste
inaCe anksiozni; to bi moglo biti izvan vase bezbjedne zone ili preko mosta.
Ako se osjetite vrlo nervozno, pocnite manjim testom. Vazno je da vozite
putem koji vam izaziva nervozu. Nedete dugo voziti prije nego Sto se
anksioznost pojavi. Mozda ce biti blaga, ali ako voznja bude problem, pocece

da prerasta u paniku.

Kako panika bude rasla, po¢nite da ohrabrujete senzacije. Osjetite kako vam
tijelo postaje sve viSe anksiozno. Zainteresujte se za neobic¢ne senzacije i
pocnite da snazno ohrabrujete napade da se joS vise pojacaju. Sada

izazivate anksioznost da se pokaze. Udite u nju Sto je viSe moguce.

Vas trening je da krenete na probnu voznju u nadi da cete imati panicni

napad. To vam je cilj. I prije nego Sto krenete, trazite anksioznost da vas



obuzme. Sada je situacija drugacija, jer obi¢no ne zelite ni da mislite o

tome.

Na probne voznje u pocetku mozete i¢i s nekim, ali poslije malo vjezbe,
preporucujem da idete sami jer ¢ete samo tako osjetiti pravu nezavisnost i
oslobodenje od straha. Ako stalno vjezbate s nekim, mozete da pomislite da
ste dobili samopouzdanje zbog suvozaca i da se zbog njega osjecate

sigurno.

Postoje odredene stvari zbog kojih morate biti oprezni dok ste na probnoj
voznji. Morate voziti bezbjednom brzinom i biti fokusirani na put i saobracaj.
Ako osjecate omaglicu ili nesvjesticu, najbolje je stati i nastaviti sa tehnikom
“jednog poteza” parkirani; u ostalim slucajevima potpuno ste bezbjedni.
Bezbjedni ste jer ste u stanju povecanog opreza i, ako nastavite bezbjednom
brzinom, ne predstavljate opasnost ni za sebe ni za okolinu. Bezbjedni ste
jer senzacije i nisu nista drugo do senzacije; one vas ne mogu ozlijediti. Misli

koje vas plase su samo iluzije.

Kada se vratite kuéi nakon uspjesSne voznje, moze vam biti od pomod¢i ako
budete vodili dnevnik; nazovite ga dnevnik voznje. To ¢e pomodi da utvrdite
kako dobro napredujete, a ako budete imali oS dan na putu, moZete otvoriti
dnevnik i podsjetiti se da ste stvarno napravili napredak. PokuSajte da
uvjerite sebe da dobro napredujete. Mozemo imati sjajnu sedmicu pa onda
jedan loS dan i odjednom nam se ucini kao da onih Sest dana nije ni
postojalo! Zato, uvijek pokusajte da se fokusirate na uspjeh i on ¢e da raste
i da se Siri u vasem zivotu. Ovo vazi za sve situacije kada vas muci

anksioznost.

Tehnika “jednog poteza” da¢e vam sposobnost da se suocite sa strahom u
bilo kojoj situaciji na putu. SuoCavanje sa strahom slabi snagu anksioznosti.
Ovo zahtijeva malo vjezbe, ali kao Sto rekoh, najbolje je malo vjezbati kad

saobracaj nije gust.



Na kraju, mogu vam predloziti nekoliko izjava koje mozete koristiti dok
vozite. Mozete ih ponavljati u sebi ili naglas i pomod¢i ¢e vam da opustite um

i budete fokusirani na voznju.
“Ja sam dobar vozac i uvijek bezbjedno stignem na odrediste.”

“Ja sam smiren, oprezan i imam punu kontrolu u voznji.”

Studija slucaja

Lindzin strah od voZnje

"Moj strah od voZnje sakatio mi je Zivot. VoZnja po prometnim putevima,
posebno autoputevima, redovno mi je izazivala pani¢ne napade. Pocinjalo bi
mislima o nekoj uZasnoj prici sa puta koju sam nedavno Cula. Onda bi moje
tijelo reagovalo ubrzanim otkucajima srca, plitkim disanjem, cijelim
arsenalom simptoma. Sama cinjenica da moje tijelo postaje nervozno bila je
okidal straha koji je neminovno vodio do panicnog napada. Nije bilo

neuobicajeno da tada zovem svog muZza da dode i da me spasi!

"Odustajanje od voZnje nije dolazilo u obzir. Djecu sam morala da vozim u
skolu svaki dan i nije bilo drugog nacina da dodu tamo osim da ih ja vozim.
Sigurna sam da bi oni voljeli da okrenem auto i kazem "Zao mi je, djeco,
nema sSkole danas, mama je previse uplasena da vas vozi.” Ali to, naravno,
nije bila opcija. Svako jutro borila bih se sa tim demonskim strahom i cesto
mi se Cinilo da gubim tlo pod nogama. To bi me iscrpljivalo i uzrokovalo

mnoge neprospavane noci jer sam razmisljala kojim putem sutra da vozim.

"U Skolu se moglo sti¢i na dva nacina. Jedan je autoputem, a drugi je
okolnim putem, koji je mnogo duZi i mnogo vise vremena je trebalo da bi se

tuda stiglo. Zavisno od toga kako sam bila raspoloZena, ili bih ustala dosta



ranije da bih isla duzim putem, ako bih bila malo plasljiva, ili bih ustala u
normalno vrijeme, kao i velina majki u komsSiluku, ako bih se osjecala
hrabrom. DoSlo je Cak do te tacke kada su i moja djeca pocela da primjecuju

da nesto nije u redu.

Duzi put danas, mora da se mama ne osjeca bas sjajno.

Morala sam nesto da preduzmem. Polela sam da istraZujem po internetu i
naiSla sam na program Panika Zbogom. Trebalo mi je malo vremena da
potpuno usvojim sve sto sam naucila iz tehnike “jednog poteza” i stvarno
nisam imala pojma kako da to primijenim u voznji do sSkole. Ali nakon
nekoliko Citanja, nesto mora da je kliknulo. Mislim da je pocelo kada sam se
iznervirala zbog tog demonskog straha. U stvari sam, dovoljno glupavo,
uzviknula “Samo navali”, kao u filmovima. "Ako ¢es da me teroriziras do

kraja Zivota, onda hajde, najgore sto mozes!

To je bilo vrlo zastrasujuce i, iznenadujuce, osjetila sam se jacom, kao da
sam skinula veliki teret sa grudi. Sledece jutro ustala sam sa istim stavom. I
po prvi put u mnogo godina vozila sam po putu sa velikom mirno¢om. Sad,
kad mislim o tome, sjecam se da sam pomislila ako ¢u da dozivim veliki
pani¢ni napad, neka ga dozivim! Ta stvar me nece ubiti, pa ako neces da me

ubijes, onda me, dodavola pusti da na miru vozim svoju djecu u skolu!

Kakav preokret! Nesto u meni je stvarno kliknulo. Da osjelala sam iste trnce
i ista lupanja srca i nedjeljama poslije, ali tada me stvarno nije bilo briga.
Moj stav se potpuno promijenio od toga da me plasSila i najmanja senzacija
do toga da me bas briga. Bilo je to skoro kao da su mi se ti panicni napadi
vise smucili i umorili i da vise nisam htjela da toleriSem te strahove. Nisam
sigurna da je to prava interpretacija tehnike "“jednog poteza”, ali to je ono

sto sam ja iz nje izvukla i meni je stvarno pomogla.



Sada vozim sa samopouzdanjem i samo dalekim sjeanjem kako sam bila
uplasena. Necu reéi da sam se totalno rijeSila stresa zbog buke, saobracaja
itd., ali valjda to znali da sam se vratila na isti nivo sa bilo kojim drugim

vozacem na putu.”

Strah od napustanja kuce

Postoji fobija koja je povezana sa pani¢nim napadima, a zove se agorafobija.
Agorafobija je strah od otvorenog prostora, guzve, javnih mjesta kao Sto su

supermarketi. To je strah od napustanja sigurne zone, kao Sto je kuda.

Ljudi koji osjec¢aju ovaj strah, zbog osjecaja ranjivosti ¢esto pate od panicnih
napada u ovim “situacijama na otvorenom”. Mnogi ljudi koji imaju panicne
napade imaju i odredeni nivo agorafobije. Neki se plase da budu daleko od
kuce ako dozive pani¢ni napad, a neki su toliko paralizovani strahom da ne

mogu da napuste kucéu ¢ak ni nakratko.

Razmisljanje kod ljudi sa agorafobijom obi¢no je o tome ko ¢e se pobrinuti
za njih kada se desi pani¢ni napad, kako c¢e dobiti pomo¢ i podrsku.
Ranjivost raste kada zrtvu obuzme anksioznost jer odjednom je nesposobna
da se brine o sebi jer se nalazi daleko od kuce, okruzena strancima. U
ekstremnim slucajevima agorafobije ljudi su godinama vezani za kudu.
Molim vas, zapamtite, ovo nikako nije bezizlazna situacija i opet ponavljam
da je nesto beznadno samo ako vjerujemo da je tako. Tehnika “jednog
poteza” je mnoge ljude oslobodila agorafobije i omogucila im aktivan i

ispunjen zivot kakav su imali nekada.

Za pocetak, potrebno je obratiti paznju na vjerovanje u takozvanu
“bezbjednu zonu”, odnosno zonu u kojoj se, kako osoba vjeruje, panicni
napadi ne desSavaju, ili se bar ne deSavaju cesto. Zato osoba nastoji da Sto

viSe vremena tu provodi. Bezbjedna zona je mit koju je vas um kreirao. Um



je razvio naviku da misli da je bezbjedna zona jedino mjesto na kojem ste

sigurni.

Ako patite od agorafobije, posmatrajte kako vas um izmislja razloge zasto
vjeruje da su samo odredena mjesta sigurna, a sva ostala nisu. Ta
razmisljanja idu od toga da budete blizu ljudi kojima vjerujete ili blizu

telefona, do poznate okoline u kojoj ste sigurni.

Istina je da kod anksioznosti ne postoji tako nesto kao Sto je Bezbjedna
zona. Ne postoji smrtna opasnost kod pani¢nih napada i zato je sjedenje kod
kuce isto kao i sjedenje pod zvijezdama na pustom ostrvu. Naravno, vas um
¢e vam odmah redéi da je pusto ostrvo strasno mjesto da se bude na njemu
jer tamo nema bolnica, sedativa, doktora, NEMA BEZBJEDNOSTI.

Prisjetite se vasih ranijih pani¢nih napada. Zar joS uvijek niste tu, zivi i
zdravi, Cak i poslije svih tih napada tokom kojih ste bili ubijedeni da Cete

umrijeti?

Moguce je da je bilo situacija kad su vas vozili u bolnicu gdje su vam dali
lijekove da vas umire, ali da li stvarno mislite da biste umrli i da vam nisu
dali te lijekove? Ne biste umrli. Kada bi se napad desio na pustom ostrvu,
prezivijeli biste, ¢ak i kad bi bili sami. Kada je covjek stvarno bolestan, kada
ima astmu, dijabetes i sl. tada bi lijekovi bili neophodni, ali ni jedan doktor
na svijetu vam nece rec¢i da postoje bezbjedne zone i da se jedino u njima

smijete kretati.

PoSto ja znam bolje od ikoga kako uzasavajuce moZze biti izlazak iz
bezbjedne zone i osjedati kako strah raste u vama, ne Zelim da zvucim
grubo. Ovaj kurs nije namijenjen da ljude kori zbog njihovog ponasanja. On
je nacdin trazenja rjeSenja i oslobadanja od mitova koji vas sputavaju kao
zatvorski zidovi. Cilj je da ponovo imate bogat i ispunjen Zzivot. Ja takode

razumijem i zasto ljudi oko vas ne razumiju zasto vam je toliki problem



jednostavan odlazak u kupovinu. Moracete da im oprostite to i probajte da

se ne ljutite zbog njihovog nerazumijevanja vaseg problema.

Ako vas partner ili ¢lan porodice nije imao slican problem sa anksioznoscu,
tesko ¢e shvatiti kroz Sta prolazite i nece bas saosjecati s vama. Siguran
sam da ste bezbroj puta bili izvuceni iz kuée dok ste vristali i Sutali oko sebe.
Ovo moze dovesti do tenzija i svada i do joS veleg osjecaja da vas niko ne
razumije. Ljudi u okruzenju agorafobi¢ara samo pokuSavaju da urade ono
Sto oni misle da je najbolje. Ako vidite da su im namjere dobre (iako Cesto
pogresno ispoljeno), onda treba da ih uputite u vase stanje da bolje

razumiju o ¢emu se radi i tako cete izbjeéi nezeljene konflikte.

Siguran sam da cete se sloziti da ste upravo vi jedina osoba koja vas moze
osloboditi agorafobije. To su vase misli i jedino vi mozete da ih promijenite.
NoSenje sa dugogodisSnjom agorafobijom je dugotrajan proces, ali kad se
rezultati po¢nu pojavljivati, onda sve ide brze i brze, dok ne dodete do tacke

kad ne mozete vjerovati koliko je to bilo lako.

Studija slucaja agorafobije

Silvijina tehnika “jednog poteza”

“Ja ovu tehniku vidim kao prelazak iz Zivota punog ograniCenja u zivot pun
slobode i samopouzdanja. Bila sam 5 godina vezana za kucu. Mogla sam
funkcionisati do odredenog nivoa jer sam imala muza i djecu koji su mi
pomagali, ali iznutra sam umirala. Bila sam ljuta na sebe jer nisam bila
hrabra i osje¢ala sam se zarobljenom i da ¢e me fobija pratiti do kraja

zivota. Vrlo je deprimiraju¢e kada ne vidite izlaz iz takve situacije.

Moj problem je pocinjao opStom anksioznos¢u koja je prelazila u strah da c¢e

me napolju uhvatiti pani¢ni napad. Boravak na bilo kojem mjestu van kuce



¢inio me je ekstremno anksioznom. Cak i odlazak do kraja dvorista bio mi je

problem.

Nisam sigurna kako je se ova fobija tako pogorsala, ali kada sam dotakla
samo dno, odlucila sam da moram da prestanem ovako Zivjeti. Moj brak je
trpio i nisam sigurna ni koliko bi jos trajao da se nisam uhvatila u kostac sa

agorafobijom. Trebalo mi je rjeSenje.

Moj muz me je stvarno podrzZavao, ali znala sam da Zali za onom Zzenom,
punom samopouzdanja, koju je oZenio nekoliko godina ranije. Kada se sada
osvrnem, vidim da sam Zivjela u praznoj Skoljci Zivota. Od sebe sam
napravila zatvorenika, ne u svojoj kuci, nego u svom umu. Moje misli bile su
zatvorski Cuvari koji su mi prijetili da ¢u da snosim posljedice ukoliko

pokusam pobjeci. Na kraju je ispalo da su te posljedice zapravo sloboda!

Ljutnja je bila to sto me je najvise potaklo da istraZujem i na kraju kupim
knjigu Panika Zbogom. Procitala sam je i na pocCetku nisam bila toliko
uzbudena. Mislim da sam trazZila metodu koja nije zahtijevala da ja nesto
radim i koja ¢e mi omoguciti da jednostavno izbriSem sva sjecanja na strah
- nekakvu Carobnu tabletu. ProcCitala sam je jos par puta i vise je nisam

uzimala sve dok stvarno vise nisam mogla podnijeti.

Prvi put sam odlucila da ovu tehniku upotrijebim kada sam iSla u kupovinu.
Vec neko vrijeme planirala sam da kupim zavjese i stvarno sam htjela sama
da ih izaberem. Dosla sam do Soping centra sa muzZem, uplasena, ali i
uzbudena jer ¢e danas da bude drugacije. Mogla sam to da osjetim. Pocela
sam da razgovaram sa strahom, ka Sto sam procitala, nisam reagovala na
njegov strasni glas, nego sam ga jednostavno posmatrala i govorila mu kao

da se radi o petogodisnjem djetetu.

Kada je iskrsla misao o nadolazeloj panici, shvatila sam da sam pocela da

panicim. Taman sam htjela da kazem sebi “"Umrije¢u ako ne stignem do



kuce.” Upravo to je bila misao koja me je drzala zatvorenom u kuéi. Kakva
besmislica. Brzo sam se pribrala i rekla "Ne, samo dodi! Dodi paniko, pokaZzi
sta znas. Udari najjade Sto mozes i neka prsti na sve strane, ja poslije

moram da kupim zavjese.”

Nista.

"Hajde sad s tim panicnim napadom i umiranjem itd., itd. Nemam cijeli dan

na raspolaganju.”

Balon se tada i tu rasprsio. Sada sam bila uliteljica u Skoli koja je nemirnu
djecu (moje misli) drzala pod kontrolom. To je bio mocan osjecaj. Kupovinu
i put zavrsila sam bez problema, vratila se kuéi i proslavila sa muzem uz

c¢asu vina.

Moj kompletan oporavak nije bio trenutan. Trebalo mi je joS nekoliko
odlazaka iz kuée sa nekad velikim razoCarenjima prije nego sto sam se
zaista vratila u kolosijek. Uskoro sam pocela da se budim ujutro
razmisljajuéi gdje bih danas voljela da idem. Nedugo zatim, sama sam

putovala.

Nadam se da mogu da inspiriSem ostale Citaoce koji mozda imaju slicne
probleme i da im porucim da zapamte da nada uvijek postoji. Ne dozvolite
da vam te misli zarobe um i da vam kazu da je kuca jedino bezbjedno

mjesto. To nije tacno. To jednostavno nije tacno”.



Strah od letenja

Letenja se Cesto boje i osobe koje nemaju problema sa ¢estom anksioznosc¢u
i pani¢nim napadima, pa je razumljivo kakav je to izazov za one koji te

probleme imaju.

Demonstriracu vam kako da pobijedite strah od letenja koriste¢i tehniku
“jednog poteza” tako da cete bez straha i puni samopouzdanja modi da

letite, kako na kratkim, tako i na dugim relacijama.

Vecina ljudi koji pate od pani¢énih napada tokom leta, generalno se ne boje
mehanickog kvara aviona, nego vise kvara u njima samima, odnosno
pravljenja scene u avionu. To je zato Sto se osoba, koja ima pani¢ne
napade, osje¢a kao da u sebi ima bombu koja ¢e eksplodirati svakog
trenutka i to je gura u spiralu panike. Ako ta bomba eksplodira na sigurnom
mjestu, kao Sto je kucéa, onda je se lakSe nositi sa njom jer je kuca sigurna
zona u umu te osobe. Ali ako je na visini od 10 kilometara, to je sasvim
druga pri¢a, jer se tu ne osjec¢a ugodno. Takode, tu je Cesto i element
klaustrofobije, koja se manifestuje kao strah od letenja. Osoba koja pati od

ovoga zeli otvoren prostor ili mjesto da se sakrije i bude sama.

Ako osjetite strah vel Cim rezervisete let, taj vas pocetni stav je veoma
vazan. Budite uzbudeni Sto imate tu priliku. Podsjetite se da c¢ete sad, dok
budete u avionu, imati nove tehnike koje ¢e vam pomoci da savladate strah
i da letite bezbrizno i duge destinacije. Ne brinite, u avionu dete biti

bezbjedni.

Cest, bezbrizan let pocinje no¢ ranije. PokusSajte se dobro odmoriti prije leta.
Tako cete izbje¢i umor koji moze da izazove stres. Na dan leta dobro se

organizujte da bi izbjegli gnjavaze pri dolasku na aerodrom, prolasku kroz



carinu, itd. Dajte sebi dosta vremena da bi izbjjegli dodatni stres zuredéi na

aerodrom.

Kada ulazite u avion, ponovite sebi Cinjenicu da vam anksioznost, ukoliko se
pojavi, nece nauditi. Kao i svaki put, kroz nju ¢ete proci neozlijedeni i to Sto

ste u avionu ne znaci da sada nece biti tako.

Ovo je vas novi pristup letenju.

Ukrcavate se na avion, ne sa nadom da cete biti opusteni i mirni, nego sa

nadom da Cete iskusiti anksioznost koje se tako bojite.

Kao i uvijek, trik kod metode “jednog poteza” je da se potpuno uzivite u
iskustvo. Ako ostanete pri misljenju da su sva osjecanja i senzacije losi,

samo Cete se joS viSe prestrasiti i osjecati manje pozitivhim oko letenja.

Ukrcajte se na avion, sjedite u vasSe sjediste i, ako ne osjecate ni jednu
poznatu senzaciju anksioznosti, trazite da dodu. Ako su tamo, trazite da se
pokazu. To mozete da uradite jer se ne krijete niti bjezite od njih. Ne sjedite
u vasem sjedisStu moleci se da se ne pojave - sjetite se kako ste se ponasali
prosli put kada su se pocele pojavljivati. Najvjerovatnije, poceli ste da
panicite i mislite kako je avion zadnje mjesto na svijetu na kojem Zzelite da
budete. Te misli su rasle do trenutka dok se niste izbezumili od straha, a sve

to se desilo ¢ak i prije nego Sto su zatvorena vrata aviona.

Ako, medutim, ne osjecate nista alarmantno, to je u redu; ditajte novine,
knjigu ili sluSajte muziku; ali, da bi bili sigurni, provjeravajte osjelaje s

vremena na vrijeme da vidite ima li ikakvih naznaka anksioznosti.

U nadi da cdete dobiti pani¢ni napad, svojevoljno pokusavajte da dozovete

senzacije anksioznosti. Zvuéi kao zadnja stvar koju bi trebali da radite u



avionu, ali zapamtite da se nikad ne povlacite pred potencijalnim dolaskom

pani¢nog napada. To je glas u vama koji uzvikuje jednu od dvije stvari:

A) “Molim te, Boze, ne sad, ne mogu se s tim boriti ovdje. Uzbuna!”

ili pozitivnu, osnazujucu

B) “A tu si; Ocekivao sam da se pojavis. Pa pokazi mi Sta imas. Spreman

sam, ¢ekam i zainteresovan sam.”

Ako osjecate pocCetak pani¢nog napada, to je u redu. Niste ni pokusavali da
pobjegnete; u stvari, nadali ste se da ¢e da se pojavi da bi se mogli suociti s

njim.

Iako je situacija toliko strana i vi se plasite loSeg ishoda, ipak morate biti
malo hrabri da svim srcem zatrazite jos, jer Sto iskrenije zahtijevate jace
napade, to cCete postajati snazniji i samopuzdaniji. Ponekad moze pomodi i
da budete emocionalni i uzbudeni kada trazite od straha da se pokaze jer to

pomaze emocijama da se oslobode.

Ako osjetite navalu adrenalina/straha, primijeticete da dolazi u talasima.
Kruzi kroz tijelo i, ako obratite paznju, osjeti¢ete kako brzo prode, za 20 il
30 sekundi. Tu nema nicega cega bi se plasili. Nakon Sto prode,
samopouzdanje se vraca, do sledeceg talasa i tako ukrug, dok na kraju ne
vidite Sablon. I ako ne reagujete, efekat na vas je nista viSe nego tjelesna

senzacija minus panika.
Ako letite sa drugima s kojima niste bas bliski, ne govorite im da se bojite
letenja jer vas to moze uciniti joS nervoznijim. Oni se zabrinu za vas i to

mozete pogresno da protumacite kao da stvarno imaju razlog za brigu.

elbookers.com



Recite sebi:

“Primijenicu tehniku, a ako kasnije stvarno budem imao potrebu da im

kazem, reci ¢u im. Sad ¢u sam da se prepustim iskustvu.”

Konac¢no, ako se osjecate vrlo anksiozno i to vas preplavljuje, evo jos

nekoliko savjeta za opustanje prije leta:

Ako ne uzimate nikakve sedative, razmotrite da odete doktoru i
objasnite mu situaciju. Cak i ako ga nikad ne uzmete, mala doza
Xanex-a, na primjer, moze biti korisna. U stvari, ja vam preporucujem
da tablete uvijek imate sa sobom. Tako mozete reéi sebi da, ako
stvarno postane neizdrzivo, uvijek mozete uzeti tabletu da se smirite.

Sama cinjenica da ih imate moze utisati anksiozne misli.

Pijte dosta vode i ponesite flaSu vode sa sobom. Vrlo je lako
dehidrirati na dugim letovima. Voda vam takode pomaze da progutate

tokom uzlijetanja i slijetanja da bi izjednadili pritisak u usima.

Ako mislite da ¢e pomodi, prije polijetanja recite posadi da ste
nervozni kad letite. Oni imaju mnogo iskustva sa tim strahom i uvijek
¢e biti tu za razgovor ako ih budete trebali, jer to je dio njihovog
posla i za to su i obuceni. Neki se osjecaju manje usamljeno kada
posadi kazu da se boje letenja. Realnost je da niste sami; vjerovatno

u istom avionu s vama ima joS nervoznih letaca.



Studija slucaja
Stivenov strah od letenja

"Prije nego sto sam doZivio svoj prvi panicni napad 1999. godine, godinama
sam letio bez ikakvog straha. Poslije tog prvog napada, koji se dogodio
prilikom sluZzenja u crkvi, moj stav prema letenju dramati¢no se promijenio.
Nije bio problem sto sam u avionu iznad Atlantskog okeana,; problem je bio
sto sam van kuce. Primijetio sam kako sam poceo smisljati izgovore da ne
letim. Ubjedivao sam djevojku da ¢e nam za praznike biti mnogo ljepse kod

kuce i da stvarno nema potrebe da letimo u nepoznata mjesta.

2001. promijenio sam posao i dio njega je bilo i redovno letenje. To je za
mene postalo veliki izvor stresa. No¢ prije leta jedva da sam spavao, a kada
bih se nekako natjerao da udem u avion, dohvatio bih se alkohola da smirim
Zivce. Na odrediste bih dolazio malo pijan, umoran i nesposoban za posao.

Nesto se moralo promijeniti.

Na jednom forumu citao sam o ovom programu i odluio da ga isprobam i da
vidim da li ée mi pomoéi sa mojim, sada vec¢ hroni¢nim, strahom od letenja.
Za nekoliko dana trebao sam ponovo da letim i stvarno sam trazio cudo.
Jutro polijetanja je doslo i stigao sam na aerodrom, u rukama nosec¢i mali
prtljag, a u glavi nove vjestine za paniku. Na papiru mi je ova tehnika imala

smisla, ali da li ¢e djelovati u stvarnoj situaciji?

Sjeo sam na svoje sjediste u zadnjem dijelu aviona i skenirao se iznutra da
provjerim kako se osjecam. Da, bio sam uplasen. To je bilo u redu, receno
mi je da to mogu ocekivati. Avion je izasao na pistu i, kao i obicno, osjetio
sam malo vecu anksioznost. Smijesno je da ja stvarno znam kada ¢e napad

panike da pocne. Misli su mi divljale, a oéi su lutale po avionu i svaki mali



pokret ili zvuk mi je smetao. Imao sam bocicu alkohola i razmisljao sam da

li da, kao i obi¢no, popijem malo ili da isprobam novu tehniku.

Moje uzbudenje mora da je bilo ravno onom kao kod vojnika kada iskoCi iz
rova i pojuri u borbu. Sje¢am se da sam vristao (u mislima) i zvao
anksioznost da dode po mene - POKAZI MI NAJGORE. Zavalio sam se u
sjediste i Cekao napad. Hrabro sam se oslobadao straha. Osjetio sam navalu
adrenalina, ali nisam bio van kontrole. Zato Sto sam pozivao strah, radije
nego ¢ekao da me talasi udave, osjeCao sam se kao da surfujem na njima.
Bilo je mnogo lakse jahati ih nego se daviti pod njima. Nastavio sam da
radim ovo jos nekoliko minuta. Kao sto sam i Citao, strah se u talasima
kretao kroz moje tijelo, ali ako to ima ikakvog smisla, osjecao sam kao da
sam ga nekako sagorijevao. Nakon Sto je navala prosla, osjecao sam se

nekako Zivahno, hrabro, kao malo dijete. Godinama se nisam tako osjecao.

Taj let i oni naredni prosli su odlicno. Nakon jos nekoliko letova, prestao sam
toliko da brinem no¢ ranije. Poceo sam da vjerujem da mogu da se nosim sa
svakom situacijom. Nije sad da sam bas skroz opusten kad letim, i dalje sam
malo napet kad ulazim u avion i kad prolazimo kroz turbulencije. Stvarna
razlika za mene je ta da sam prosao tu prepreku koja je letenje Cinila tako
strasnim. Prepreka je bila strah od “gubljenja” u avionu. Sad shvatam da je

to bila samo iluzija. Dozvolio sam svom umu da vjeruje da je “gubljenje”

stvarna mogucnost i ta misao me je uvukla u spiralu panike.

Zanimljivo, kada sam savladao strah od letenja, briga od doZzivljavanja
panicnog napada na cvrstom tlu nestala je. Vjerujem da se to desilo jer je
jedan dio mog uma shvatio da, ako moze da savlada strah u avionu, onda je

pretrpano kino ili voZnja automobilom kao Setnja u parku.”



Strah od javnog govora

Vrlo je Cest slucaj da je najvedi strah, ne od smrti, ve¢ od javnhog govora.
Postoji Sala da bi ti ljudi radije lezali u mrtvackom sanduku nego govorili u
javnosti. Javni govor je, kod ljudi koji pate od anksioznosti i panicnih

napada, Cesto glavni izvor briga nedjeljama, pa i mjesecima prije nastupa.

Ovi govori ne moraju nuzno biti “na podijumu”. To moze biti i obi¢an
sastanak u kancelariji gdje osoba mora da govori pred drugima. Kod nje se
javlja strah da ¢e imati pani¢ni napad dok govori i da ne¢e modi reéi ono sSto
treba. Osoba razmislja kako ¢e morati da pobjegne sa sastanka i poslije da

izmislja razne razloge zasto je pobjegla, maltene kroz prozor kancelarije...

Ovo se malo razlikuje od vedine ljudi koji se plase javnih govora jer njihov
strah postepeno nestaje kad pocnu govoriti. I za njih je javni govor problem,
ali oni ne osjecaju prijetnju ili paniku, jer je najvjerovatnije nisu nikad ni

dozivjeli.

Pa, kako se onda anksiozna osoba nosi sa ovim problemom?

Prva faza je prihvatanje da te neugodne i bizarne senzacije nece nestati
preko nodi. U stvari, nemojte ni pomisliti da ¢ete ih se osloboditi do sledeéeg
govora. Kada se pojave tokom govora ili sastanka, pristupicete im na

drugadiji nacin.

Ono sto treba da uradimo jeste da ponovo izgradimo vase samopouzdanje i
da bude kao prije. Ovaj put cete problemu pristupiti na jedinstven,
osnazujuci nacin, omogucavajué¢i vam da se ponovo osjecate kao nekad.
Kaze se da najvedi govornici osje¢aju anksioznost prije govorenja, ali oni tu
svoju nervozu nekako upotrijebe da svoj govor c¢ak i poboljsaju. Pokazacu

vam kako da uradite upravo to.



Prva tacka veoma je vazna. Prosjecna zdrava osoba moze da osjeti niz vrlo
neugodnih senzacija tokom govora i nije u opasnosti da izgubi kontrolu, niko
¢ak nece ni primijetiti ni najmanji trag anksioznosti. Bez obzira kako tesko
bilo, uvijek ¢ete zavrsiti svoj dio, ¢ak i ako vec otpocetka bude tesko i vrlo

neugodno. Ni na koji nacin necete biti onesposobljeni.

Stvarni uspjeh desSava se kada u potpunosti povjerujete da niste u opasnosti
i da ¢e senzacije proci. Ovo je klju¢na stvar kod tehnike “jednog poteza”;

trazeci jos, vi zapravo govorite:

“Svjestan sam da mi ti (anksioznost) nisi prijetnja.”

Ono zbog cCega se panicni napad stalno vrada jeste strah od straha - strah
da ¢e vas sledeci napad stvarno izbaciti iz cipela i mislite da ste samo pukom
sreCom prosli napad prezivjeli neozlijedeni. Posto su napadi tako strasni,
vase samopouzdanje je poljuljano zbog prethodnih anksioznih epizoda.
Jednom, kada shvatite da vam nista ne prijeti, imacete novi odgovor na

anksioznost koja se javlja kada govorite.

Uvijek postoji prelomna tacka kada anksioznost prelazi u pani¢ni napad, a to

se, kada javno govorite, deSava kada pomislite:

“Necu modi da se nosim sa tim pred svim ovim ljudima.”

Taj djeli¢ sekunde sumnje u samog sebe izaziva navalu adrenalina i
ekstremna anksioznost pojuri u talasima. Medutim ako, kada osjetite tu
pocetnu anksioznost, reagujete sa znanjem da vam ona nije prijetnja, tada

¢e se brzo povudi.

Ovaj novi pristup je mocan saveznik jer vam govori da je u redu da se

plasite dok javno govorite; osjeticete anksioznost i senzacije, ali cete,



zajedno sa njima, prodi kroz to. Zato Sto se on ili ona osjeéa vrlo anksiozno,
Cesto i prije poCetka govorenja, ta osoba moze pomisliti da je vec iznevjerila
samu sebe. Sada se mozete opustiti, Sto se tiCe toga, potpuno je prirodno

osjecati anksioznost.

Uzmite za primjer najgoru senzaciju koja vam se ikad desila u toj situaciji -
osjecanje opste nelagodnosti zbog gubitka daha. Vasa automatska reakcija
bila bi:

“Opasnost - dozivje¢u epizodu anksioznosti, a stvarno sebi ne mogu

dopustiti da mi se to desi ovdje.”

U ovoj tacki vedina reaguje na ovaj nacin zbog svih tih senzacija i osjecaju
da im kola idu nizbrdo, a negativhe misli se gomilaju i stvaraju anksioznost

koja ima negativan uticaj na vase prezentacijske sposobnosti.

Zato, pustite “o Boze, ne sada” misao da prode i odmah zauzmite stav:

“A tu si - pitao sam se kada ¢esS dodi, i usput, ni malo se ne plasim ni jedne

tvoje senzacije, ovdje sam potpuno bezbjedan.”

Umjesto potiskivanja emocija i uzbudenja, vi se kreéete kroz njih. Vase tijelo
je blago uzbudeno, bas kako bi i treblao da bude tokom govora, zato
oslobodite tu energiju u sopstveno izrazavanje. Potisnite je kroz
prezentaciju, ne u sebe. Na taj nacin, anksioznost okrecete u svoju korist

tako Sto je koristite da vas govor bude Zivlji, energicniji i upecatljiviji.

Kada primijetite da se anksioznost povukla, to je zato Sto ste svojom voljom
prosli kroz nju. Onda brzo pomislite “hocu joS.” Trazite joS tih intenzivnih

senzacija jer vas zanimaju i uopste ih se ne plasite.



Ovo izgleda kao mnogo stvari o kojima treba da se razmislja prije govora, ali
u stvari nije. Bili bi iznenadeni da znate koliko nepovezanih misli mozete
imati tokom govora. Ovim pristupom usvajate novi stav 0 samopouzdanju

koje ste negdje izgubili zbog dosadasnjeg straha.

Ako je vas najvedi strah kod javnog govorenja da cete se osjetiti kao u
zamci, onda vam savjetujem da smislite nekakav vid mentalnog opustanja
koje mozete pripremiti ranije. Na primjer, na nekim govorima/sastancima i
same sluSaoce je moguce ukljuditi u razgovor, pa tako odvradate paznju sa
sebe. Neke vidove opustanja mozete pripremiti i u glavi. Ne znaci da cet eih
uopste i upotrijebiti, ali samo znanje da imate izlaz ve¢ vas opusta. To moze
biti neSto jednostavno kao zahtjev od sluSsaoca da se predstave ili davanje
mogucnosti da postavljaju pitanja i sl. Razumijem da ovakve diverzije nisu
uvijek moguce i da zavise od situacije, ali bilo Sta sto moZete smisliti ucinice

da se osjecate manje sputano.

Studija slucaja

Robertovo iskustvo sa javnim govorenjem

“Ja sam izvrsni direktor kompanije koja se bavi razvojem softvera. Cesto
drzim govore na konferencijama i prezentacijama nasih proizvoda. Grupe
pred kojima govorim variraju od malih do onih od nekoliko stotina ljudi.
Nekoliko godina to sam radio bez problema dok nisam dobio ono Sto je
kasnije dijagnosticirano kao panicni napad. Moj prvi panicni napad desio se
tokom jedne vrlo stresne sedmice. Vele prije prezentacije ostao sam do

kasno u gradu i ujutro sam bio pomalo mamuran.

Taman sam htio da pocnem svoj dio kad sam osjetio kako mi srce pocinje
ubrzano raditi. Osjetio sam trnce u lijevoj ruci i kako mi vrelina udara u
obraze. Bio sam ubijeden da dobijam srcani udar. Otisao sam do
organizatora i rekao mu da ne mogu da otvorim prezentaciju zbog virusa i

da je pomjeri za kraj dana.



Ovo me je stvarno uplasilo i, iako su svi nalazi, koje sam odmah uradio, bili
uredni, teSko mi je bilo povjerovati da je to bila samo anksioznost. Znao

sam Sta je anksioznost, ali ovakvu nisam osjetio nikad ranije, ne ovako jaku.

Posto sam do kraja godine imao joS planiranih govora, morao sam da
odradim ovaj da se ne bih skroz preplasio javnih nastupa. Ovo mi je zaista

bio veliki problem jer su javni nastupi kljucni dio moje funkcije u kompaniji.

Moja Zena je istrazivala po internetu i pronasla knjigu Panika zbogom i
kupila je. Otisli smo na odmor za vikend sto mi je dalo vremena da
sagledam sta se dogada sa mnom. Navece bih pravio zabiljeske iz programa
i gledao da li postoji nacin da ga u potpunosti primijenim da mi pomogne sa
ovim strahom. Senzacije su bile vrlo neugodne i nisam bio siguran da ih ista

osim lijekova moze eliminisati.

Moj slededi govor nije prosao savrseno, mogao sam i bolje, ali bitna razlika
bila je u tome da vise nisam osjecao senzacije koje su me ranije dovodile u
stanje pani¢nog napada. Mislio sam da su tablete jedini naclin da se
oslobodim straha, ali sam naucio da su ta osjecanja u redu; ona su bila
nesto Sto je mom tijelu iz nekog razloga izazivalo ubrzan rad srca, znojenje

dlanova, pritisak u grudima itd.

Naucio sam da drugacije reagujem na to i to je bio preokret. Prije sam sebi
govorio da ¢u umrijeti, a sada te senzacije prihvatam potpuno i Cak ih
pozivam i pozdravljam. Samo ih posmatram i ne oznacavam ih kao dobre ili

lose. One su jednostavno ono Sto jesu - senzacije.

Kako je vrijeme prolazilo osjecao sam se sve slobodnije zahvaljujuéi svom
novom stavu prema senzacijama koji je omogucio da ih veoma brzo

eliminisem. Tokom mog poslednjeg govora u novembru bio sam opusteniji



nego ikad. KrocCio sam na podijum sa dubokim osjecajem samopouzdanja u
stomaku. To je bio stav:

"Evo nas opet. Toliko dugo sam u ovom poslu i imam toliko mnogo iskustva
da bi me uplasile nekakve bezvezne misli i senzacije. Odrzacu ovu
prezentaciju i, ako padnem mrtav ovdje pred svima, ko ga sSisa - neka

padnem.”

To je bilo prosvetljenje koje sam dobio iz ove knjige. Tehnika “jednog

poteza” bio je alat koji mi je omogucio da se otvorim i kazem:

"Samo navali, ja ne idem nikuda. Cvrst sam kao stijena.”

Licno vjerujem da svi provodimo previse vremena radeci na osnovu misli u
nasoj glavi. Veéina ljudi s kojima radim, zbog stresa su van ravnoteZze.
Tehnika “jednog poteza” naucila me da premostim lose misli koje uzrokuju
paniku i vrati mi paznju nazad u moje tijelo. Vracanjem osjelajima i
nepretjeranom reakcijom na njih, vise ih nisam odgurivao od sebe i gomilao
pritisak. Sada sam ih proZivljavao punom snagom | vraao se u mirno

stanje.”



Poglavlje 5

Kada se suoCite sa pani¢nim napadom, tehnika “jednog poteza” je
najmocnije psiholosko orude koje postoji. Cim osjetite dolazak pani¢nog

napada, primijenite tehniku i odmah ¢ete smiriti situaciju.

Govorili smo o razvoju strategije suoCavanja sa strahom da bi ga oslabili i
kontrolisali. Strah je jak samo kad bjezimo od njega i kada ga se bojimo.

Mozemo biti njegove zrtve samo ako mi to dozvolimo.

“Uradite nesto Cega se plaSite i smrt od straha je izvjesna.”

- Ralph Waldo Emerson

Sad, da kazemo nesto o nus-pojavama panicnih napada. Vecina ljudi koji
imaju Ceste pani¢ne napade kazu da su dugo anksiozni, ¢ak i nakon Sto
pani¢ni napad zavrsi. Panicni napadi nisu spontani, slucajni dogadaji. Njihov
korijen je u podsvjesnoj anksioznosti koja je plodno tlo za pojavu napada.
Neki ljudi tvrde da njihovi napadi dolaze “iz vedra neba”, ali kada se bolje
sagleda, oni su vec osjecali anksioznost i prije pojave pani¢nog napada. U

ovom poglavlju govori¢éemo o ovoj, pozadinskoj anksioznosti.

Opstu anksioznost ljudi opisuju kao &vor u stomaku, zajedno sa loSim
mislima. Ovakvo stanje naziva se Opsti anksiozni poremecaj ili OAP. Ova
opsSta anksioznost je plodno tlo za razvoj bududéih pani¢nih napada i vazno je
da bude prepoznata i eliminisana da bi osoba mogla normalno da

funkcionise.



Oznacimo jacinu anksioznosti skalom od 0 do 10. Stanje najvece panike je

10, a totalna smirenost je 0.

10 Full Panic

9

8

. High Anxiely

6

5 Anxious / Aggitated
4

3 Minor fears / Worry
2

Calm

Total Relaxation

U tipicnom danu, nivo stresa/anksioznosti kod prosjecne osobe koja zivi u
gradu iznosi izmedu 4 i 5. Poredenja radi, ljudi sa pani¢nim napadima rekli
bi da tokom napada dosegnu sam vrh skale (9/10) i da se neko vrijeme ne
mogu vratiti u normalu. Cinjenica je da se velika vecina ljudi nikada potpuno

ne vrati na normalan nivo.

Mnogi ljudi, koji imaju Ceste paniCne napade, cesto kazu da su stalno
anksiozni, svaki dan su izmedu 6 i 7. Ujutro se bude sa anksioznos¢u i
navece s njom lijezu. Ova konstantna anksioznost cini ih nervoznim,
napetim i psihicki su loSe. Tijelo postaje napeto a um opsjednut anksioznim
senzacijama. Neprestana napetost u tijelu i umu vodi do nelagodnih

senzacija kao Sto su:

e Mucnina

e Vrtoglavica
e Iscrpljenost
e Zamucen vid

e Grcevi



e LosSe misli

e Osjecaj nestvarnosti i depresija

Ovo stanje obic¢no se dijagnosticira kao Opsti anksiozni poremecéaj (OAP) i

Cesto je povezan sa pani¢nim napadima.

Ako vam je dijagnostificiran Opsti anksiozni poremecaj, ne uvjeravajte sebe
da imate klinicku bolest. Nemate. Ovaj poremecaj ne znaci da imate
fizicku ili mentalnu bolest. Vas mozak je u redu; vase tijelo je u redu.
Kada bih mogao, u knjigama psihologije bih ukinuo termin “poremecaj” jer
je pogresan. Navodi na ideje o haosu i totalnom slomu psihe, a to nije
tacno. OAP je naviknuti nacdin ponasSanja koji se lako moze promijeniti
prateci niz koraka. Ponovo mozete zivjeti opusteno ako budete pratili korake

i tehnike koje ¢u vam sada predstaviti.

Tretiranje opSte anksioznosti

Kada jednom primijenite tehniku jednog poteza, intenzivni strah, koji ste
osjecali, jednostavno oslabi. A kako on slabi, tako i anksioznost iSCezava i

vracate se u mirno stanje.

Ako se medutim, anksioznost ni nakon nekog vremena ne smanji, mozete
primijeniti korake koje ¢u sada navesti. MoZda ste vi osoba koja nikad nije
iskusila pani¢ni napad, ali imate problem sa stalnom anksioznosc¢u. Ako je to

slu¢aj sa vama, onda je ovo poglavlje za vas.

Pokazacu vam pet vrlo moc¢nih oruda za uklanjanje anksioznosti iz vaseg
Zivota i vracdanje vaseg uma i tijela u stanje mira i spokoja. Ova oruda mogu
se primijeniti odvojeno, ali su najefikasnija kada se primijene zajedno, a ona

su sledeca:



¢ Eliminisanje anksioznih misli

e Dijeta

e Vjezba

e Zaokupljanje paznje

e Terapija polja misli (Thought Field Therapy (TFT))

Nosenje sa nezeljenim mislima

U skoro svim slucajevima, anksiozno razmisljanje je glavni faktor koji
uzrokuje senzacije. Bez prepoznavanja tih anksioznih misli, tesko da cete
ukloniti izvor anksioznosti. Ljudi koji ¢esto imaju pani¢ne napade moraju da
se bore sa negativnim sporednim efektima nezZeljenih anksioznih misli. One
mogu biti briga za zdravlje, zabrinutost za voljene osobe ili nekakvi
iracionalni strahovi koji im stalno lete mislima. Ponekad, nezeljene misli
dolaze iz nekog prethodnog iskustva, a nekad su stvarno bizarne i, bez
obzira odakle su, izazivaju stres i brigu. Sada ¢u vas provesti kroz
jednostavan proces iz dva koraka koji je djelimi¢no povezan sa tehnikom

“jednog poteza”, ali je skrojen specijalno za anksiozno razmisljanje.



Da bi eliminisali negativhe misli, mora do¢i do promjene stava zajedno sa

specificnim alatima vizualizacije.

Shift in Attitude + Visualization Tools

= Success

Promjena stava

Anksioznost nije izazvana negativnom misli, nego nacinom na koji reagujete
na nju, reakcijom koja joj omogucéava da uti¢e na vas i ima mo¢ nad vama.

Da bi bolje shvatili kako negativna misao djeluje, zamislite sledece:

Stojite na ulici, a svuda oko vas lijeno plutaju misli. Neke su vase, a neke su
iz drugih izvora, kao sto su novine, TV, magazini, itd. Primjecujete kako,
kada obratite paznju na neku misao, ona vam prilazi blize. Ostale, koje

ignorisete, i dalje plutaju nesmetano.

Kada poblize istrazite misao, uvidate kako se ona veze za drugu, sli¢nu, i
uhvatite sebe kako skacete od jedne do druge. Nekad su to svakodnevne
misli, kao Sto su racuni, kuéni poslovi i sl., a nekad su to misli o proslosti ili

mastanje.

U nasem zamisljenom scenariju, vi neoCekivano primijetite kako misao koje
se plasite lebdi prema vama. Ovu misao nazvaéemo “Strah X”. X moze biti
pani¢ni napad, bolest ili nesto bizarno. Ne mozete se oduprijeti nagonu da
pogledate u tu misao i, kad joj date punu paznju, ona prilazi sve blize i blize.
Reagujete sa strahom jer vam se ne svida to Sto vidite.



Dalje uocavate kako je ta poCetna misao povezana sa joS briga “Sta ako”,
koje takode istrazujete do detalja. Sto vise pokus$avate da pobjegnete od te
misli gurajudi je od sebe, to vas viSe zaokuplja. PokuSavate da se fokusirate

na lijepe misli, ali stalno se vradate na tu loSu.

Postoji izraz “misli se lijepe kao ljepilo.” Sam &in emocionalne reakcije na
loSu misao lijepi je za vas, i Sto viSe brinete, bic¢e sve gore jer se ljepilo susi i
teze ju je odvojiti. LoSa misao, i sve Sto je vezano uz nju, s vama su ujutro,
kada se probudite, i navecCe, kada pokusSavate da zaspite. Misli su oblik
energije, ni dobar ni loS. Od nas zavisi kako ¢emo je procijeniti i kako ce
uticati na nas zivot. Misli se hrane paznjom, ali ono Sto one zaista vole jeste

snazna emocionalna reakcija koja ¢e ih zalijepiti za vas!

Misli koje ostaju s nama su prvo privucene nasom paznjom, a onda
se cvrsto lijepe u zavisnosti od nivoa nase emocionalne reakcije na

njih.

Ovo je vazno istadi. Misao moze imati uticaj na vas samo ako joj to
dozvolite. Nasa emocionalna reakcija je njen izvor energije. Interesantno je
da je njoj svejedno da li je emocionalna reakcija pozitivha ili negativna.
Energija i paznja je ono Sto je privlaci. Jednom kada ispoljite emocionalnu
reakciju na misao, stalno ¢e vam se vradati, sve dok emocionalna reakcija

ne izgubi energiju i izblijedi.

Na primjer, ako vam neko da kompliment, mozda uhvatite sebe kako
nenamjerno mislite na to svaki put kada imate slobodnog vremena. Tokom
dana, vase samopouzdanje i raspolozenje vjerovatno ¢ée da se popravi. Ali,
na zalost, mi tezimo da se fokusiramo viSe na negativhe nego na pozitivhe
stvari. Prelako zaboravimo komplimente i okrenemo se stvarima koje nas

uznemiravaju. Uzmimo obratan primjer. Ako vas neko koga poznajete



uvrijedi, siguran sam da ¢e vasa reakcija na to biti mnogo intenzivnija i

vjerovatno ¢e dosta duze trajati.

Dakle, u osnovi razmisljanje ide ovako:

Ako niste zaokupljeni nekom aktivnosc¢u, vas um tezi da trazi misli na koje
imate snaznu reakciju. Posto na misli ljutnje i straha reagujemo sa najviSe

emocija, one prve isplivaju.

Najneefikasniji nacin za njihovo eliminisanje je potiskivanje. Studije o
potiskivanju misli (Wegner, Schneider, Carter, & White, 1987) su dokazale
da pokusaj potiskivanja nezeljenih misli samo izaziva njihovo ojacavanje. To
se naziva “efekat odbijanja”. Jednostavno receno, Sto ih vise potiskujete,

one se jace pojavljuju (odbijaju).

Pa, kako pocinjemo da rjeSavamo problem nezeljenih misli?

Potrebna je promjena stava. Kada kazem promjena stava, mislim na nacin
reagovanja na misli. Promjena stava brzo ¢e razoruzati vasu emocionalnu
reakciju na loSe misli i one ¢e da oslabe. Ranije ste vjerovatno pokusavali da
se borite sa tim mislima tako da ih potpuno eliminisete. Trik, medutim nije u
njihovoj potpunoj eliminaciji, nego u novoj reakciji na njih. Nikada u
potpunosti ne mozemo kontrolisati sta ¢e prolaziti kroz nas um, ali
mozemo da kontroliSemo kako ¢éemo na to reagovati. To je klju¢na

razlika izmedu onih koji su sputani loSim mislima i onih koji to nisu.

Misli koje nas prestravljuju ne pogone neke vanjske sile; to su nase vlastite
misli. Mi ih ojatavamo, kao sto ih i eliminiSemo. Kada imate loSu misao,
radije bi da ne mislite, vasa prva reakcija je napetost i govorenje sebi “O ne,
ne svida mi se ta ideja. Ne Zelim tu misao sada.” Kada pokusate da suzbijete
tu misao i, naravno, ne uspijete, onda se uznemirite i misao postane jos

intenzivnija u vasoj psihi.



To je kao da vasem umu stalno govorite “Sta god radio, ne misli na roze

n

slonove,” i pogodite Sta? Ne mozete pomisliti ni na Sta Sto nije vezano za

roze slonove.

Dok god se borite sa misli, vaS§ um ce joj se, kao smjelo dijete, stalno
vracati. Ne mozete rec¢i da vas um radi protiv vas. Tacnije je da vas um
uporedite sa radarom koji kupi misli na koje se vezu jake emocionalne

reakcije.

Da ne bi emocionalno reagovali, potrebno je da onemocate “faktor straha”
misli; onda morate da prihvatite i da budete opusteni na bilo Sta Sto vam
prolazi kroz um. Nemojte se kriti od anksioznih misli i nemojte ih pokusavati

potisnuti.

Da uzmemo primjer:

Recimo da kroz vas um prolazi strah “X”. Taj strah moze biti bilo Sta Sto vas
um moze pojmiti. Znate da misli nisu realan strah i zelite da vam prestanu

zagorcavati zivot.

Slededi put kada loSe misli dodu u vas um, ne potiskuijte ih. Ovo je vazno.

Recite sebi da je to u redu i da misli slobodno mogu da nastave da se igraju
u vasem umu ako zele, ali da ne¢ete mnogo obracati paznju na njih i sigurno
necete reagovati sa strahom. Duboko u srcu znate da se to loSe, Sto ste
pomislili, nece desiti. Imate dublji osjecaj povjerenja i loSe misli ga nece

poremetiti. Recite sebi:

“Ta misao/strah je mogucée da se desi, ali vrlo malo vjerovatno i zato necu

da brinem o tome danas. Danas vjerujem da je sve u redu.”



Od klju¢ne vaznosti je da se ne uznemirite ni kada misli i osjeéaji po¢nu da
ojaCavaju. Da bi izbjegli snaznu emocionalnu reakciju, dajte misli/strahu
neki lik iz crtata. Na primjer, zamislite da vam Paja Patak kaze “Nesto
strasno ¢e se desiti. BojiS |i se?” dajte liku piskutav glasi¢ i napravite
smijesnu scenu. Kako anksioznog patka sa velikim stopalima mozete uzeti
za ozbiljno? Ovakav nacin reakcije na misao slabi njen autoritet nad vama,
tako smanjujete strah. Kada to uradite, vratite se onome Sta ste radili prije
pojave misli. Zapamtite, vi ne pokusSavate da potisnete misao ili je tjerate

tabletom i slicnim stimulansima.

Na pocetku je za ovo potrebna vjezba, ali desi¢e se da pocnet eprimjecivati
kako osjecate sve manji strah tokom dana, a posto vise nema snazne
emocionalne reakcije, nece biti ni losih misli. Ovo je prvi korak oslobadanja
od anksioznosti — neutralnost. Vas um je kruzio negativnim krugom, a vi
sada ucite kako da ga zaustavite i predete u neutralni krug (pogledajte sliku
ispod). Iz ove nove, neutralne pozicije osjeticete sve mnogo jasnije, daleko
od anksioznih misli. Misli nas obi¢no vode u jednom ili drugom pravcu -
pozitivan krug (mir/osje¢aj kontrole i reda) ili negativan krug
(anksioznost/strah/konfuzija). Sledeéi korak je prilagodavanje opustenom,

mirnom stanju uma i prelazak energije u pozitivan krug razmisljanja.

Negative Thinking Cycle Positive Thinking Cycle

Neutral

= Stress




Sada ¢u vam pokazati tehniku koja ¢e stvarno da vam napumpa
samopouzdanje a vas um d¢e usmjeriti na pozitivno razmisljanje. Kada
budete vjezbali ovu tehniku, osjeti¢ete prosvetljenje i veci smisao svega oko
vas, kao i novu perspektivu stvari koje su vas mucile. Vase misli ¢e ic¢i u
suprotnom pravcu od anksioznosti Sto znaci da ¢e udaljenost izmedu vas i

anksioznosti biti veca.

e Zatvorite oCi i usmjerite paznju na predio srca. Zamislite toplinu koja

izbija u sredini vasih grudi.

e Pocnite da se fokusirate na nesto u vasem zivotu Sto istinski cijenite.
To moze biti jedna ili viSe stvari (porodica, zdravlje, prijatelji, posao,

vas dom, itd.)

e Nastavite da se fokusirate na ovo jos nekoliko minuta dok ne osjetite
zahvalnost u srcu i primijetite pozitivnu promjenu vaseg

emocionalnog stanja.

Vjezbe da se cijeni ono Sto imate u zivotu veoma je staro orude za pozitivhe
promjene i vijekovima se uci u svim religijama. Trenutno je vrlo popularno u
bezbrojnim programima samopomodi. Americki Institut za srce sproveo je
neka vrlo zanimljiva istrazivanja o tome kako je srce blisko povezano sa
mozgom i to kroz centralni nervni sistem. IstrazivaCi sa ovog instituta
zakljucili su da fokusiranje na srce i nakupljanje pozitivnih emocija Salje
signale mozgu koji uzrokuju da visi nivoi mozga rade u vecoj harmoniji.

Takode, ovim smanjujete i krvni pritisak kao i nivo stresa u vasem tijelu.



Ove vjezbe kompletiraju prvi dio pristupa u eliminaciji anksioznih misli,
promjena stava. Promjenu stava morate vjezbati svaki dan, sve dok vam

ona ne postane druga priroda, dio vas.

Mozda ste se pitali zasto su neki ljudi podlozniji brigama i nezeljenim
mislima od drugih. Sada znate odgovor. Razlika je u tome da bezbrizniji ljudi
ne reaguju snazno na anksiozne misli. Ovi ljudi imaju iste misli kao i
anksiozne osobe, ali ih oni ne dozivljavaju kao nesto ¢ega se treba plasiti.
Oni se oslobadaju takvih misli smijuéi se i znajuci da ¢e sve biti u redu. Oni
ne vide smisao da se uznemiravaju zbog takvih misli i zato one nemaju mo¢

nad njima.

Mozda mislite da ste vi po prirodi anksiozna osoba i da ¢ete uvijek reagovati
sa strahom jer je tako vec¢ godinama. To nije tacno. Neprestano anksiozno
razmisljanje je naviknuto ponasanje i mogudée je se odviknuti, kao i svake
druge navike. Pokazao sam vam najbrzi i najefikasniji nacin za to -
jedinstvena promjena stava. Vrlo brzo mozete smanjiti nivo anskioznosti koji

ste godinama imali. Samo je potrebna vjezba.

Na pocetku ovog dijela napomenuo sam da je za potpuno eliminisanje
anksioznosti najefikasniji dvostrani pristup. Sada ¢u vam objasniti drugi dio

pristupa, a to je upotreba vizuelizacije.

Vizuelizacija za okoncanje anksioznog razmisljanja

Anksioznost uzrokuje neravnotezu u vasem zivotu zbog koje sve brige koje
imate kreiraju jako neprijatne senzacije. Sva vasSa paznja, iz centra tijela
usmjerena je u glavu. Skole meditacije ¢esto vole da demonstriraju kako

zbog te neravnoteze tijelo lako gubi osjec¢aj gdje centar treba da bude.



Polaznik se pozove da izade ispred grupe i stane rasirenih nogu. Trener tada
kaze polazniku da se fokusira na svoje licne brige i strahove. Kada se
polaznik fokusira na njih, trener se tiho pomakne u stranu i kaze mu da ¢e
pokusati da ga gurne. Tada gurne polaznikovo rame i relativno lako ga izbaci
iz ravnoteze. Tada se polazniku kaze da zaboravi brige i vizuelizuje ¢vrsto
stojanje na podlozi. Trener tada ponovo pokusSava da ga gurne, ali sada
osje¢a mnogo jaci otpor. Polaznik ¢vrsto stoji. Ovo pokazuje koliko je vazno
osjecati se Cvrsto i uravnotezeno, a ne stalno razmisljati. Anksiozne osobe
mogu se osjecati isklju¢eno iz vlastitog Zivota, odnosno kao da je ukljucen

autopilot koji im upravlja zivotom.

Nauciéu vas jednu vizuelizaciju koja je podijeljena na tri dijela. Svrha
vizuelizacije je da vam pomogne da se brzo rijeSite stresa i napetosti.
Vizuelizacija se moze koristiti kad ste pod stresom, a djelimi¢no je korisna
kada vam lose misli jure glavom. Postoji bezbroj takvih vizuelizacija koje
mozete nadi u razliitim kursevima samopomodi, ali ja sam kombinovao tri
najefikasnije i prilagodio ih tako da stvorim jednu koja moze biti

upotrijebljena u bukvalno svakoj situaciji.

Kada se praktikuje Cesto, ovaj proces vizuelizacije vrlo je efikasan za
eliminaciju anksioznosti i nametljivih misli. Da bi bila potpuno efikasna,
vjezba se mora izvoditi duze od 10 minuta bez prestanka. Sve krace nece
donijeti Zeljene rezultate. Ne postoji dobar ili los nacin izvodenja ove vijezbe.
Budite intuitivni i ne osjedajte se kao da ne mozete da izvedete ovu vjezbu
jer niste dobri u vizuelizaciji stvari. Sve dok vam je paznja usmjerena na
vjezbu, to je dovoljno da imate korist od nje. Na pocetku je najbolje da
vjezbate na tihom mjestu, gdje necete biti uznemiravani, a kasnije cete
modi da vjezbe izvodite i na bucnijim mjestima, npr. na poslu. Osjetiete

kako vam se um i tijelo lagano smiruju i dolaze u stanje mirne opustenosti.



Dobro, hajde da po¢nemo.

Mozete sjediti ili stajati, zatvorite oli i paznju usmjerite na disanje. Da biste
postali svjesni svog disanja, jednu ruku stavite na grudi, a drugu na stomak.
Neka vam se stomak ispupCi kada udahnete i vrati nazad kada izdahnete.
Nastavite da diSete tako. Nastojte da vam disanje bude ravnomjerno, istog
ritma. Ruka na stomaku se pomjera zajedno sa njim dok bi ruka na grudima

trebala malo ili ni malo da se pomjera. Ovo se zove dijafragmicno disanje.

Kada se naviknete na ovu tehniku, pokusSajte da usporite ritam disanja
praveci kratku pauzu izmedu udaha i izdaha. Na pocetku vam se ovo moze
uciniti tesko i da nemate dovoljno vazduha, ali vjezbom ¢ete naviknuti na

sporiji ritam.

Da bi vam bilo lakSe navi¢i se, kod udaha brojte do tri, napravite pauzu,
onda brojte do tri dok izdisete (ili do 2, ili do 4 - kako vam je lakse). Ovo c¢e
vam takode pomodi da se koncentriSete samo na disanje, da ne mislite ni na
Sta drugo. Ako druge misli po¢nu nadolaziti, samo ih pustite da produ i
obratite paznju na disanje i brojanje. Nastavite tako nekoliko minuta. Ako
vjezbate ovo, zatezete miSice dijafragme i pocece normalno da rade, a vi

Cete se osjecati lijepo i opusteno cijelo vrijeme.

Sada paznju usmjerite na vasa stopala. Pokusajte da stvarno osjetite vasa
stopala, da osjetite svaki prst. Sada vizuelizujte korijenje koje polako raste
iz vasih tabana, probija se kroz donove i ulazi u zemlju. Korijenje raste sve
brze i ulazi duboko u tlo. Sada ste ¢vrsto ukorijenjeni za zemlju i osjeéate se

kao veliki hrast ili sekvoja. Zadrzite taj osjecaj ¢vrstine nekoliko trenutaka.

Kada ste dozivite taj osjecaj da ste ¢vrsto srasli sa tlom kao drvo, zelim da

vizuelizujete oblak jarkog svjetla koji se formira visoko iznad vas.



Munja iz tog sjajnog oblaka udara u tjeme vase glave i formira snop jarko
bijele svjetlosti koja se sa vase glave polako spusta niz tijelo, preko nogu i
kroz prste. Kada svjetlost prede preko vas, osjetite kako vam se um
razbistrava. Dozivljavate prosvijetljenje uma i CiS¢enje svog otpada koji se
tamo nalazi. Ponovite ovu sliku Cetiri ili pet puta, sve dok ne osjetite bistrinu

i olaksanje.

Na kraju, zamislite da stojite ispod velikog, svijetleceg vodopada. Voda je
blistava, sa mjehuri¢ima i puna vitalnosti i zivota. Dok voda pada po vama,
osjecate je svakim centimetrom tijela, tu blagost i ljepotu, a u svaku poru
vam se ukapava osjec¢aj spokoja i mira. Pokusajte da okusite vodu. Otovrite
usta i pustite je neka ulazi, osvjezavajudéi vas. Poslusajte kako pada oko vas.

Voda je Zivot i ona sapira stres i brige iz vaseg uma.

Otvorite oci.

PokusSajte da koristite sva Cula kod vizuelizacije. Da bi u vasem umu
napravili sto realisti¢niju sliku, koristite ¢ula dodira, ukusa i sluha. Osjetite

vodu kako vam klizi niz tijelo; slusajte njen zvuk koji pravi kada pada na tlo.

.....

ljudi kazu da im je vizuelizacija veoma korisna i opustaju¢a kada je Cesto
koriste. Um je kao misSi¢ — da bi se opustio, povremeno mora da pusti ono za
Sta se drzi. Vizuelizujuéi razli¢ita scenarija, omogudéujete umu da se
oslobodi. To je kao da Saljete poruku mozgu da, kada zatvorite oci, vrijeme
je da pusti sve za Sta se tada drzi. Za pocetak, da bi istrenirali mozak da se
opusti i rijesSi stresa, vazno je da ovo vjezbate svaki dan. Sa vjezbanjem
Cete nauciti da se rijeSite stresa za svega nekoliko minuta. Savjetujem vam
da vjezbate prije spavanja jer ¢ete tako bolje spavati. Mnogi ljudi ne rade
vizuelizaciju u spavacoj sobi, nego nekoj drugoj. Na taj nacin, kada udu u

spavacu sobu i zatvore vrata, sav stres, brige i nervozu ostavljaju iza sebe.



Vizuelizacija, kao orude za eliminaciju stresa, vrlo je efikasna. Ako se
pravilno izvede, posti¢i ¢ete duboku smirenost. Iz iskustva, medutim, ne
mislim da vizuelizacija moze eliminisati pani¢ni napad ili napad anksioznosti
(to je posao tehnike “jednog poteza”), ali je veoma snazno pomocno

sredstvo za oslobadanje senzacija opste anksioznosti.

Ovim se zakljuCuje dvostrani pristup noSenja sa anksioznim mislima.
Vjezbajuci, primijeticete da c¢e proci dani i dani bez anksioznih misli koje
vam smetaju da normalno zZivite, a opsta anksioznost koju osjecate e biti
znatno smanjena. Sada ¢emo da se pozabavimo slede¢im vaznim orudem -

dijetom.

Dijeta

Voda

Ne postoji brzi naCin za smanjenje opste anksioznosti od pravilne ishrane i
redovne hidratacije organizma. Jedan od najefikasnijih sastojaka vase dijete

jeste voda. Voda sjajno gasi zed - a za vas jos vaznije — anksioznost.

Skoro svaka tjelesna funkcija zavisi od toka vode kroz va$ sistem. Voda
transportuje hormone, hemijske nosioce poruka i hranljive sastojke do
vitalnih organa. Kada tijelo nije dovoljno hidrirano, ono moZe da reaguje na
razne nacine, npr. anksioznos¢u, za koju nikad ne bismo pomislili da je

vezana za slabu hidrataciju.



Evo nekoliko zanimljivih informacija o} vodi:

1. 75% Amerikanaca je hroni¢no dehidrirano.

2. Kod 37% Amerikanaca receptori za Zed toliko su slabi da se Cesto

pogresno protumace kao receptori za glad.
3. Cak i mala dehidracija oslabi¢e metabolizam za 3%.

4. Jedna casSa vode eliminisace ponoénu glad za skoro 100% ljudi na

dijeti koji su ispitivani od strane Vasingtonskog Univerziteta.

5. Nedostatak vode glavni je uzroCnik iscrpljenosti.

Redovno pijenje vode je najznacajnija stavka kod vase dijete. Kada smo
dehidrirani, nase celije to osjete na molekularnom nivou i to prenose u
podsvijest, gdje anksioznost lukavo Ceka da izade. Da bi postigli balans

teCnosti, dnevno bi trebalo da pijemo osam ¢asa vode.

Da li ste ikada ranije osjetili efekte dehidracije na vase emocije? Ako ste
ikada imali jak mamurluk nakon lude nodi, onda razumijete kakav je osjecaj
dehidratacije. Mamurluk je rezultat dehidratacije i neravnoteze elektrolita.
Siguran sam da mnogi od vas imaju tzv. “Strah od mamurluka.” To je jak
osjecaj anksioznosti i nervoze koji je rezultat dehidracije, koja je opet,
uzrokovana mamurlukom. Za nekoga ko pati od anksioznosti, najsigurniji
nacin da dobije pani¢ni napad jeste da navece popije dosta alkohola i saceka

mamurluk ujutro.

Vazno je znati da dehidracija u velikoj mjeri doprinosi anksioznosti. Dobra
vijest je da se to lako da popraviti jednostavnim konzumiranjem dovoljno

vode. Ja licno, otkrio sam da je redovna hidratacija dobra, ne samo za



eliminaciju anksioznosti, nego je i vrlo efikasna kod izbjegavanja osjecaja

iscrpljenosti.

Dijeta (Hrana)

Vecina ljudi drzi veoma kisele dijete Sto, ne samo da uzrokuje vecu
podloZnost stresu, nego izaziva i niz drugih ozbiljnih zdravstvenih problema.
Vasa dijeta je neSto nad ¢im odmah mozete preuzeti kontrolu. Kada
ovladate njome, ne samo da cete poboljusati vase fizicko zdravlje, nego Cete

izgraditi i pozitivan stav koji kaze, “Ja imam kontrolu nad svojim tijelom.”

Kisela dijeta moze pogorsati anksioznost. Tijelo je zdravije ako je
izbalansirano iznutra. Tijelo je potrebno dovesti u stanje u kojem je pH
vrijednost u prihvatljivim okvirima. Eliminacija anksioznosti nije laka osim
ako jedete hranu koja je alkalno izbalansirana. Ako je hrana prekisela ili
jedete previse, vase tijelo ne moze normalno funkcionisati. Tesko ce
izbacivati toksine iz sistema i biti pod stresom, a vi ¢ete biti ranjivi i nemocni

kada anksioznost udari.

Hrana kao Sto je so, Secer i preradeni proizvodi smanjuju otpornost tijela,
dok hrana kao sSto je voce i povrée otpornost povecavaju. Kada kontrolisete
vase tjelesne potrebe, ojaCavate i gradite snazno tijelo koje se nece plasiti

anksioznosti.

Proteini, orasi, Zitarice i mlijeCni proizvodi (osim jogurta), zajedno sa
alkoholom , sec¢erom i soli su kisela hrana.

voce, povrce i sokovi su alkalna hrana.

Optimum je 80% alkalna dijeta. To znadi ishrana voc¢em i sirovim povréem

uz malo proteina kada vam je potrebna energija. Osoba sa dobrom dijetom



treba samo 50 g proteina dnevno. To se nalazi u 200 g zivotinjskog proteina

ili u jednoj litri jogurta. Ostatak vase dijete treba da bude alkalna (ako imate

veoma stresan posao, trebace vam viSe od 50 g proteina dnevno).

Nize je detaljnija lista alkalnih namirnica koja ¢e pomodi da postignete vedi

balans kod vase dijete.

Pastrnak
Gljive
Grasak

Dinja

Ananas
Narandza
Borovnica
Kruska

Suha smokva
Grozdice
Slatki krompir
Badem
Zelena repica
Grbac

Limeta
Kupus
Prokelj

Sirovi Spinat

Rutabagas
Mahune
Bijeli krompir
Cerovaca

Mandarina

Grozde
Breskva
Jabuka
Suhe datule
Avokado
Lubenica
Proso

Celer

Kiseli kupus
Krastavac
Brokula
Mrkva

Karfiol

Krompir

Jagoda

Kajsija
Malina
Grah
Banana

Suha Sljiva

Sirup

Blitva

Zelena salata
Rotkva
Cvekla

Soja



Minerali

Minerali u organizmu napadaju kiseline i ponistavaju ih, odnosno stvaraju
alkalno okruzenje. Nedostatak minerala moZe dovesti do kisele tjelesne pH
vrijednosti. Minerali odrzavaju alkalnost u tijelu i ravnoteza moze biti
poremecena usljed nedostatka minerala. Zaostaci i minerala i kiselina
izluCuju se preko urina. Vremenom, minerali se iscrpe ukoliko se ne
obnavljaju. To je razlog zasto minerali moraju biti sastavni dio vase dijete.
Ako konzumiranjem voca i povréa ne mozemo dobiti dovoljno minerala,

tada trebamo uzimati dodatke prehrani koji ih sadrze.

Najbolji hranljivi sastojci koji pomazu tijelu da se nose stresom ukljucuju
kompleks B vitamina, sirovi koncentrat nadbubreznjaka, suha jetra,
laneno ulje i koloidni minerali. Balansirani suplement vitamina B-
kompleksa je klju¢an za normalno lu¢enje nadbubrezne Zlijezde. Bez B-

kompleksa zlijezda nece proizvoditi dovoljno vitamina.

Minerali su apsolutno klju¢ni za normalno funkcionisanje tijela, narocito
autonomnog nervnog sistema. Dobar primjer njihove vaznosti jeste
mineral magnezijum. Magnezijum je prisutan u preko 270 biohemijskih
reakcija u tijelu. Takode pomaze u regulaciji pH (ravnoteza kiselina i baza).
Ljudsko tijelo funkcioniSe sa vrlo malim oscilacijama pH vrijednosti.
Natrijum i kalijum su klju¢ni za funkcionisanje nervnog sistema. Bez bilo
kojeg od njih, nas nervni sistem ne bi funkcionisao i umrli bi. Ovi minerali
obi¢no se nalaze u povréu koje jedemo. Medutim, zbog osiromasenja tla,
minerali iz povréa lagano nestaju. Zato je ponekad neophodno uzimati

minerale iz suplemenata, odnosno dodataka prehrani.

Istina je da je vrlo tesko odrzati snagu i pouzdati se u svoju sposobnost da
se mozemo nositi sa svim Sto nam Zzivot nosi, ako u prehrani imamo
manjak vitalnih stvari. Zadovoljite potrebe svog tijela i bi¢ete sposobni da
se suoCite, ne samo sa pani¢nim napadima, nego i sa svim oblicima

svakodnevnog stresa.



Uvjeren sam da ¢e kroz 5 do 10 godina dijeta biti definitivho oznacena kao
jedan od glavnih faktora anksioznosti i pani¢nih napada kod ljudske
populacije. Postoji veoma zanimljivo istrazivanje iz 2004. gdje je dokazana
povezanost povecanja Sizofrenije sa ekstremnom bezglutenskom dijetom.
Iako Sizofrenija nema veze sa anksioznoscu i pani¢nim napadima, i ovo je
dokaz kako nauka obrada paznju na prehranu i njenu povezanost sa

mentalnim zdraviljem.
Vjezba

Vjezba je odlicna i vrlo korisna za prevazilazenje stresa i anksioznosti.
Pored svih dokazanih i dokumentovanih koristi koje donosi, vjezba takode

pomaze da povecate vjeru u sposobnosti svog tijela.

Tokom pani¢nog napada, mnogi simptomi su sli¢ni onima nakon dobre

vjezbe:

- Ubrzan puls
- Znojenje
- Povecane tjelesne senzacije

- Brzo disanje

Jedna od najvedih prednosti zdrave kardiovaskularne vjezbe jeste da vas

uci da vam povecan napor ne smeta.

Energicna vjezba daje vam priliku da bezbjedno opteretite vase tijelo do
nivoa kada su senzacije slicne kao i kada imate pani¢ni napad. Vjezba
pomjera vase granice i vodi vas do stanja da vam te senzacije viSe ne
smetaju. Ovo gradi novo samopouzdanje i vjeru u vase tijelo da senzacije
kao Sto su ubrzan rad srca, brzo disanje, znojenje i sl. moze podnijeti bez

problema.

Ako svom tijelo redovno dajete Sansu da se odmori nakon napora i vrati u

opusteno stanje, tada viSe necete osjecati prijetnju kada vam se otkucaji



srca ubrzano povecdaju tokom pani¢nog napada. Modi ¢ete da kazete sebi
da to nije nista i da ¢e se otkucaji vratiti u normalu jer je vase tijelo to
radilo mnogo puta do sada. Svjesni ste da se nakon kratkog perioda vase

tijelo vraca u stanje opustenosti.

Faktor straha zbog neobicnih senzacija je za mnoge glavni okida¢ pani¢nih
napada. Vjezba je zdrav stres za tijelo. Pomaze nam da se oslobodimo

nagomilane napetosti u nama i sluzi kao odli¢an ventil za izduvavanje.

Da bi potpuno izgradili vjeru u fizicke sposobnosti vaseg tijela, trebalo bi
da minimalno 20 do 30 minuta dnevno radite kardiovaskularne vjezbe. To
moze biti brzo hodanje, tréanje, plivanje - bilo Sta Sto e vas dobro
oznojiti. Kada pocCnete sa programom vjezbanja, najbolje je da krenete
lagano i da postavite skromne ciljeve pred sebe. Izaberite aktivnost koja

nije preteska i u kojoj uzivate, tako da ne odustanete.

Radite vjezbe tako da vam srce brzo udara i da tesko diSete. Najbolja je
vjezba u kojoj par minuta radite na granici izdrzljivosti, a onda usporite,
odmorite, pa opet punom parom. Na taj nacdin pomjerate granice
izdrzljivosti i nikad ne stagnirate. Kada vase tijelo zaista dovedete u formu,
vase samopouzdanje ¢e biti ogromno. Siguran sam da ste i prije nekad
vjezbali i osjetili taj elan nakon vjezbe. To je jasna poruka da je ubrzan rad
srca i teSko disanje sasvim prirodno i normalno i da ih vase tijelo sa

lako¢om podnosi.

Nedavno istrazivanje pokazuje da vjezba u vasem mozgu puni odbojnike
stresa. Fizicki aktivni ljudi su manje anksiozni i depresivni od onih
neaktivnih. IstrazivaCi sada traze vezu izmedu vjezbanja i hemikalija u
mozgu koji su povezani sa stresom, anksioznoséu i depresijom.
Istrazivanje koje je sproveo Mark Sotman, PhD, sa Indiana University
School of Medicine, pokazuje da, bioloski gledano, vjezbanje prakticki tijelu
daje Sansu da se nosi sa stresom. Ono sve fizioloSke sisteme, koji su
ukljuéeni u odgovor na stres, tjera da komuniciraju blize nego inace:
kardiovaskularni sistem komunicira sa bubreznim sistemom, koji onda

komunicira sa misicnim sistemom.



Svi oni su kontrolisani od strane simpatickih nervnih sistema, koji opet,
moraju komunicirati medusobno. Ovo treniranje komunikacionih sistema u

tijelu mozda predstavlja i pravu vrijednost vjezbanja.

Nema sumnje da je za pocinjanje vjezbanja i istrajnost u tome, potrebna
posveéenost. Ako mislite da za to nemate vremena onda ne razumijete
vaznost toga. Vjezbanje ¢e imati nevjerovatno velik pozitivan uticaj na
vase mentalno, emocionalno i fizicko zdravlje. Nivo vase energije ce rasti,
kao i otpor na stres, istovremeno smanjujuci opstu anksioznost. Kako vase
samopouzdanje bude raslo, i vas pogled na zivot ¢e se promijeniti. Budite
blagi prema sebi, ne grdite se jer niste u formi i ne moZete odmah da
pretréite 10 kilometara. Pocnite polako i budite odlucni. Ako budete

redovno vjezbali, korist ¢e biti viSestruka.

(U knjizarama postoji mnogo knjiga i na internetu mnogo tekstova o razliitim vjezbama.
Ako imate nekih zdravstvenih problema, prije poletka vjezbanja, kao i uvijek, prvo
konsultujte svog doktora.)



Odvracanje paznje

Da bi se odmakli od opste anksioznosti, potrebno je da se 100% bacite u
Sta god je pri ruci. Na pocetku to moze biti teSko, narolito ako ste
okupirani svakodnevnim poslovima kao sSto je pranje suda, kupovina
namirnica, za koje i ne treba toliko angazovanja. Ono Sto trebate je da
radite neSto Sto ¢e vam kompletno okupirati paznju, nesto u Sta se

potpuno mozete udubiti. Sto je aktivnost fizicki zahtjevnija, to bolje.

To moze biti rad u basti, sviranje na nekom muzickom instrumentu,
bavljenje nekim sportom ili jednostavno dobar razgovor sa prijateljem.
Ideja je da pronadete nesSto Sto moZete raditi svakodnevno Sto ée vam

odvratiti paznju od losih misli.

Sto se vise unesete u neku aktivnost, to se viSe ukljuujete u Zivot i
osjecate manju anksioznost. Jedna od najboljih aktivnosti za odvracanje
paznje i koju ja preporucujem ako niste sigurni ¢ime bi se bavili, jeste
volontiranje u nekoj humanitarnoj organizaciji ili dogadaju. To moze biti
javna kuhinja, pomaganje beskucnicima i sl. Takode, moze biti i
volontiranje u organizaciji za zastitu okoline. Ako moZete odvojiti makar 2
sata sedmi¢no za ove aktivnosti, ne samo da ¢e vam se podici
samopouzdanje, nego cete uzdrmati anksioznost i osjeéaj izolacije i
usamljenosti, koji Cesto prate anksioznost i pani¢ne napade. Sigurno da
negdje blizu postoji organizacija u kojoj mozete volontirati i gdje jedva

¢ekaju nekoga poput vas da im pomogne.

Umjetnost odvradanja paznje uvijek se upotrebljavala da se izbjegne
koncentrisanje na nesto Sto vas uznemirava i izaziva neugodnost, bilo
fizicki ili psihic¢ki. To moze biti ¢ak i vodenje u grad prijatelja koji je pozvao
cimera, kome je djevojka slomila srce, da se zabavi. Zubari i doktori stalno
koriste tehnike za odvradanje paznje da bi pacijent zaboravio na bol i
neugodnost, dajuci im nesto drugo na Sta ¢e da se fokusiraju (obi¢no je to
racun). Svrha odvradanja paznje kod onih koji zele da se rijese
anksioznosti jeste da iskuse nesto novo, nesto Sto ih ne podsjeéa na

anksiozni poremecaj koji im uti¢e na kvalitet Zivota.



Ako zamislite da su sve loSe, anksiozne misli, koje idu kroz vas um, kao
rolna filma koja prolazi kroz projektor (vas um) i izlaze u vas zivot,
fokusiranje na neku aktivhost smjesta presijeca tu rolnu i dovodi vas
direktno ovdje i sada. Kada zivite u trenutku, nema mjesta za anksioznost.
To vasem umu i tijelu kupuje vrijeme za relaksaciju i izbacivanje

nagomilanih hemikalija koje uzrokuju anksioznost iz vaseg sistema.

Terapija Polja Misli (Thought Field Therapy (1Fm))

Kao Cetvrto i poslednje orude za eliminaciju svih osjecanja anksioznosti iz
vaseg sistema, Zelim da vam predstavim revolucionarni prirodni tretman za

koji sam dobio mnogo dobrih komentara: Terapija polja misli (TFT).

Desetine hiljada ljudi koriste ovu tehniku za psiholoske probleme, kao Sto
su anksioznost, fobije i uopsSteno, negativhe emocije. TFT je dokazano
mocno orude koje ljudima pomaze da prevazidu ove probleme. Dodajem
ga ovdje za vas kao pomocno orude koje ¢e vam pomodci da u potpunosti
eliminiSete anksioznost iz vaseg Zivota. Ono Sto je divnho kod TFT jeste da

je potpuno bezbjedno i da se moze primijeniti u samo nekoliko minuta.

Terapija polja misli vjerovatno je drugacija od bilo kojeg drugog
psiholoskog tretmana koji ste dosad isprobali ili ¢uli za njega. To je sistem
koji dolazi do srzi uzroka problema i rjeSava ga, bio taj problem panicni

napad, trauma, fobija, tuga itd., jednostavno tapkajuéi po odredenim

tackama na vasem tijelu. Da bi potpuno razumijeli TFT, kratko ¢u vas

upoznati sa osnovama akupunkture.

Akupunktura dodiruje energetski sistem tijela. Ovaj drevni sistem lijecenja,
koji su razvili Kinezi, zasnovan je na pretpostavci da stimulacija toka

energije u tijelu aktivira mrezu samoizlijecenja.



TFT upravo oko te energije primjenjuje svoju tehniku. TFT je proces gdje
se dodiruju tacno odredene tacke, gdje se tradicionalno bodu igle, da bi se

stimulisala energija ili Ci i uklonile blokade energetskog polja iz sistema.

Terapeuti Polja misli opisuju emocije kao informacije koncentrisane u
obliku energije, vezane za ono Sto se odnosi na “polje misli”. Tretman se
zasniva na djelovanju na bioenergiju tijela tako Sto ¢e se prstima dodirivati
odredene tacke na tijelu koje se nalaze duz energetskih meridijana. Vjeruje
se da negativhe emocije budu blokirane ili po¢nu da stagniraju u
energetskom polju i to uzrokuje razvoj anksioznosti, iracionalnih strahova,
itd. Te negativhe emocije se onda eliminiSu nizom tapkanja prstima po

specifi¢nim tackama.

Moram priznati, na pocCetku sam bio skeptican prema ovoj terapiji, ali
izvjestaji i price ljudi koji su je isprobali zaista su ohrabrujuéi. Objasnicu
vam kako ide terapija. Prvo, ispitanik se podsti¢e da misli na problem, tj.
anksioznost i pani¢ne napade i onda na skali od 1 do 10 kazu koliko je to
uznemirujuée za njega. Imajudi to u vidu, odreduju se vjezbe tapkanja na
odredene dijelove tijela u odredenim razmacima. Kada se to zavrsi, uklanja
se dizbalans energije u tijelu i eliminiSu se negativhe emocije i simptomi

stresa.

Moze li vam ovo stvarno pomocdi? Pa, najjednostavniji nacin je da probate.
Vrlo interesantno je da ova tehnika djeluje gotovo trenutno. Potrebno je
niSta viSe od tapkanja po odredenim tackama, znaci potpuno bezopasna
terapija za eksperimentisanje. Ljudi su odusevljeni ovom tehnikom i pricali
su mi koliko im je pomogla, pogotovo kod uklanjanja “¢vora” u stomaku,

Sto je Cesto kod anksioznosti.

Sada ¢u vam pokazati niz vjezbi tapkanja koje se koriste kod anksioznosti i
pani¢nih napada. (Postoje razliCite vjezbe za razli¢ite negativhe emocije i
fobije).



Korak 1

Namjerno mislite na anksioznost i bilo koji pani¢ni napad koji dozivljavate.
Pokusajte da osjetite bol koji vam ta situacija nanosi. Oznacite skalu bola
od 1 do 10.

Broj 1 oznacava stanje bez imalo bola, dok broj 10 oznacava najvedi

moguci bol. Ove oznake zovu se subjektivne jedinice bola.

Korak 2
Sa dva prsta tapkajte ispod oka, 2 cm ispod donje strane ocne jabucice, u
centar kosti o¢ne duplje, visoko na obrazu. Tapkajte malo jace, ali ne da

vas zaboli. 5 tapkanja bi¢e dovoljno (Slika 1. ispod).

Napomena: Svejedno je na kojoj strani tapkate, lijevoj ili desnoj.

Under Illustration .1
the Eye
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Korak 3
Tapkajte malo jace na bocnoj strani grudi, ispod ruke, 10-ak centimetara
tacno ispod pazuha, opet 5 puta. Ova tacka je kod muskaraca u nivou sa

bradavicom, a kod Zena je u nivou sa kopcom grudnjaka (Slika 2.)



Hlustration 2

Under
the arm

Korak 4

Nadite “tacku klju¢ne kosti” na sledeéi nacin. Dva prsta bilo koje ruke
stavite na grlo i klizite nadole do gornjeg dijela grudne kosti. Odatle idite
nadole joS 3 cm, pa onda idite 3 cm lijevo ili desno. Ovu tacku tapkajte 5
puta (Slika 3).

lllustration .3

§ Collarbone Spots



Korak 5

Sada se zapitajte kako se osjecate. Ako je nivo opao za 2 ili visSe stepena
na skali, nastavite sa korakom 6. Samo ukoliko nema promjene ili je
ima vrlo malo, pratite sledece instrukcije. U suprotnom nastavite sa

korakom 6:

X/

X4 Pronadite PR taCku (Slika 4). Nalazi se na vanjskoj strani Sake
otprilike na pola puta izmedu ¢lanka i osnove malog prsta. Tapkajte ovu

tacku 5 puta sa prstima druge ruke, a onda se vratite na Korak 1.

Hlustration 4

PR Spot

Korak 6

U redu, osjetili ste smanjenje anksioznosti ili osje¢anja koji prethode
panicnim napadima. Sledec¢i korak naziva se gama tacka. Nalazi se na
zadnjoj strani Sake - oko 2.5 cm ispod ispupcenja prstenjaka i malog prsta
kada zatvorite Saku (Slika 5). Pocnite tapkati tacku sa dva prsta druge
ruke, 3 puta u sekundi i nastavite tapkati dok izvodite sledecéi niz
koraka.



Hlustration 5

Gamut
Spot

Zatvorite oci

Otvorite oci

Pomjerite oci nadole u jednu stranu, glava mirno
Pomjerite oCi nadole u drugu stranu, glava mirno
Zakolutajte o¢ima u jednom smjeru

Zakolutajte o¢ima u drugom smjeru

Otpjevusite nekoliko nota neke pjesme

Glasno brojte od 1 do 5

O X N U A W=

Otpjevusite nekoliko nota pjesme

Ovdje je trik da neprestano tapkate gama tacku dok prolazite kroz sve ove

korake.

Korak 7
Sada ponovo ocijenite nivo anksioznosti. Kolika je ona sad na skali od 1 do
10.

Ako je ocijenite sa 1, odnosno da je viSe nema, tada predite na korak 8.
Ako se smanijila, ali ne znacajno, vratite se na korak 5. i tapkajte PR tacku
kao Sto je opisano u tom koraku, samo Sto cete sada umjesto 5 puta,

tapkati 15 puta.



Napomena: PR tacka se koristi kod ljudi koji ne dobijaju maksimalne
rezultate. StimuliSe se tacka gdje je energiji potrebna dodatna stimulacija

da se odblokira i slobodno tece.

Korak 8

Kolutanje o¢ima od ploda do plafona radi se na kraju uspjesSne serije
tretmana. U ovoj fazi, kod vecine je vrijednost na skali 1 ili 2 i ona sluzi da
se ucvrsti na 1 ili da se dovede sa 2 na 1. Subjekt tapka gama tacku dok
glava miruje (dosta ljudi tezi da pomjera glavu umjesto ociju kod ove
vjezbe pa pokusSajte da drzite glavu mirno). Sada, dok tapkate gama

tacku:

e Pomijerite o¢i nadole prema podu, a onda
e Pomjerite vertikalno u plafon, pa opet u pod i tako u trajanju od
oko 10 sekundi

e Tokom pomjeranja neprestano tapkajte gama tacku
To je to!
Znam da ovo zvuci ¢udno, ali kada isprobate ovu terapiju vidjecete koliko
je efikasna. Prema istrazivanjima ova terapija ne djeluje kratkotrajno nego

trajno uklanja strahove i fobije.

Ukoliko Zelite vise da se informiSete, preporucujem vam da procitate knjigu

Terapija polja misli, koju je napisao Roger Callahan.



Poglavlje 6
Piti lijekove ili ne

Ako ve¢ pijete lijekove protiv anksioznosti za vase pani¢ne napade, svaka
Cast Sto ste potrazili ljekarsku pomo¢. Mnogi, koji pate od pani¢nih napada,
plaSse se da ¢e im, ako odu kod doktora, on samo reéi da je njihovo
zdravstveno stanje mnogo gore nego Sto su mislili. Izgleda da postoji
previSe informacija o pani¢nim napadima koje ih Cine da se osjecaju krivim

i slabi¢ima, samo zato Sto uzimaju tablete da bi pregurali dan.

Lijekovi za pani¢ne napade mogu biti veoma korisni ako se ne pretjeruje.
Postoje hiljade ljudi koji bez lijekova ne bi mogli ni posao da zadrze ili da
povrate normalan zivot. Opasnost kod lijekova se javlja kada osoba
postane previSe zavisna od njih, gdje sama pomisao da je zaboravila da

lijek ponese sa sobom izaziva panicni napad.

Vecina dobrih doktora savjetuje odgovarajuéi plan tretmana u kojem, kada
pacijent osjeti ve¢u kontrolu, doza se postepeno smanjuje. Ni pod kojim
okolnostima pacijent ne smije sam da potpuno prestane sa terapijom bez
konsultacije sa doktorom. Primijenite tehniku “jednog poteza” i Cetiri oruda
koja sam opisao. Kada osjetite poboljSanje (a hocete vrlo brzo),

razgovarajte o tome sa svojim doktorom.

Kada pricamo o lijekovima, trebalo bi govoriti o prirodnim ili biljnim
metodama, koje su postale veoma popularne za slabljenje shage i
ucestalosti panic¢nih napada. Argument za koristenje prirodnih lijekova lezi
u tome da se od njih teze stvara zavisnost i imaju manje neZeljenih
efekata od konvencionalnih lijekova. Najefikasniji prirodni metod na koji
zelim da vam kratko ukazem jeste Bahovi biljni lijekovi (Bach herbal

remedies).



1930. dr Edward Bach ostavio je posao i potpuno se posvetio istrazivanju
lijekova i usavrsavanju svog metoda lijeCenja pomocu cvjetova. Lijekove je
trazio u biljnom svijetu, lijekove koje ¢e bolesnima povratiti zdravlje i
vitalnost, pomodi im da savladaju brige i depresiju i tako doprinesu

vlastitom izlijecenju.

Lijekovi, koji se koriste kod ovog metoda, napravljeni su od cvjetova divljih
biljaka, Zbunja ili drveca. Ni jedan od njih nije opasan i ne stvara zavisnost.
Uzimaju se, ne direktno za fizicku bolest na koju se zalite, nego se njima
djeluje na strah, brigu, bijes ili depresiju, a time ujedno i na stanje uma.
Prema Bahu, “Disharmoni¢no stanje uma ne samo da ¢e ometati oporavak

i usporiti ozdravljenje, nego je i glavni uzrok bolesti”.

Na primjer, lijek za teror uzasnog straha (kamena ruza) daje se kada
pacijenta, ili nekog bliskog njemu, S¢epa pravi teror, tj. pani¢ni napad.
Priroda stanja ili ime bolesti nije bitno. Ako je teror tu, onda je lijek za

njega ono Sto pacijent (ili neko njemu blizak) treba.

Dalje, mjesavina 5 cvjetova, koje je Bah podesno nazvao “Lijek spasa”,
dobra je za svakodnevni strah i anksioznost. Ovaj lijek se obicno koristi za
neugodne trenutke u Zivotu, npr. prije ispita, odlaska zubaru ili vaznog
intervjua. Bahovi lijekovi nisu Stetni ni na koji nacin i ne uzrokuju

neprijatne reakcije. Obi¢no se uzimaju kao tablete sa ¢asom vode.

Ovi biljni proizvodi su lako dostupni u vecini prodavnica zdrave hrane ili

preko interneta.

Svrha ovog poglavlja je da vam ukazem da uvijek postoje opcije borbe sa
pani¢nim napadima. Nikada svom umu ne dopustite da vas prevari da

pomislite da nema izlaza.

Siguran sam da cete se sloziti da je jedini pravi oporavak onaj kojem ne
treba nikakvo pomoc¢no sredstvo kao sto je alkohol, tablete ili ¢ak partner

ili prijatelj koji je tu za vas. Svrha ove knjige je da upotrebom tehnike



“jednog poteza” postanete nezavisni od bilo kakvih pomagala i da se, bez

obzira gdje ste i s kim, nikad ne plasite pani¢nih napada.

Poglavlje 7
Otkrivanje vaseg skrivenog potencijala

Kao Sto smo vidjeli, ubrzan puls ili stezanje u grudima nije ono Sto izaziva
strah kada pani¢ni napad udari. Strah se veZe za brigu koja kaze, “Ne
mogu da se borim sa ovim, ovo je previSe, ne mogu da se nosim sa ovom

situacijom, moram da pobjegnem”.

Svako je sposoban da se nosi sa stresnim situacijama. Problem sa
panicnim napadima je Sto oni napadaju iznutra i vremenom potpuno
razoruzavaju vase samopouzdanje i sposobnost da se nosite sa stresnim

situacijama.

Upotrijebite tehnike za um i tijelo koje sam vam opisao u ovoj knjizi da bi
povratili vase sruSseno samopouzdanje i vjeru u sebe. Ojacajte svoju
sposobnost da se, ne samo nosite sa pani¢nim napadima, nego sa bilo ¢im

Sto vam Zivot priredi.

Za kraj, evo vam jos$ jedno mocéno orude za pomoc.

Svi znamo da je nas karakter odreden iskustvom koje imamo. Preciznije,
odreden je sjecanjem na iskustva kroz koja smo prosli. Dan kada smo
polozili neki veoma tezak ispit, dobili posao koji smo htjeli i, najvaznije od
svega, svi momenti kada ste mislili da éete se izgubiti ili umrijeti tokom

pani¢nih napada, a ostali ste Zivi i zdravi.



Ti uspjesi u proslosti daju nam vjeru u to kako ¢emo se u buduénosti nositi
sa takvim situacijama. Pani¢ni napadi unistavaju tu vjeru. Ako nista drugo,
oni vam Salju poruku da ne mozete da kontroliSete situaciju i da su
senzacije koje dozZivljavate van kontrole. Svaki pokusaj da ih kontroliSete
ine situaciju samo jo$ gorom. Ali $ta se stvarno desilo? Cak i ako niste
mogli da imate kontrolu koliko ste zeljeli, da li ste umrli? Da li ste pretrpjeli
ozbiljne tjelesne povrede?

Ne. Pani¢ni napad je dosao i, kao i uvijek, otiSao. Sada, kad ste naoruzani
tehnikama koje ste ovdje naucili, pogotovo tehnikom “jednog poteza”,
vidjeéete kako ¢e se bududi pani¢ni napadi povudi brzo kao sto su i dosli.

Ovdje se nalazi osnova za ponovnu izgradnju vjere u sebe.

Gradite na proslosti, na svakom putu kada ste uspjeli.

Podsjetite sebe na ovo, ne samo kad ste uplaseni, nego kad god imate
slobodnog vremena za sebe. Vrtite taj film u glavi, ponovo i ponovo, o
svim tim paniénim napadima koji su dosli i otisli, a vi ste ostali

neozlijedeni; u stvari, ne samo neozlijedeni, nego i netaknuti.

Za sve dobre stvari potrebna je vjezba. Na Zalost, mi nemamo naviku da

se podsjecamo na uspjehe u proslosti, ali drzite se toga.

Sada mozda mislite da pani¢ni napadi i borba s njima nije nesto s ¢im se
moze ponositi. Ja se ne slazem. Pani¢ni napadi su vjerovatno jedni od
najuzasnijih stvari s kojima se covjek moze suoditi. U vedini slucajeva
osoba se osjec¢a kao da dolazi u dodir sa samom smréu, a to nije mala

stvar s kojom se borite u vasoj pauzi za rucak!

Budite ponosni na vasa iskustva - niste kukavicka zrtva, nego borac koji je
pobijedio napad i nastavio da obavlja svoje duznosti na poslu, a kasnije jos

otiSao i pokupio djecu iz Skole. Nastavili ste sa Zivotom.



Prisjetite se i ostalih situacija, nevezanih za pani¢ne napade, kada ste

rijesili neke teske situacije ili ste nekom pomogli i dali mu podrsku.

Ako godinama imate pani¢ne napade, joS bolje; imate vise iskustva na
osnovu kojeg cete graditi vjeru u sebe i svoje moguénosti. Naravno, mozda
ima nekoliko c¢upavih situacija sa pani¢nim napadima u proslosti koje bi
radije da zaborayvite, ali sjetite se da ste sve prezivjeli i da ste danas

ovdje, zivi i zdravi.

Izgradite obilje uspomena i bi¢e vasi prijatelji, izvor energije. Zapisite ih jer
¢ete ih tako udvrstiti i napraviti jo$ realisti¢nijim u vadem umu. Cesto ih

Citajte sebi.

Samopouzdanje je, kao i strah, veoma zarazno, i uskoro Cete ga Siriti
naokolo u svim sferama Zivota. Zivot ¢e vam dobiti novi kvalitet, vecdi ¢ak i

od onog prije nego Sto ste poceli dobijati pani¢ne napade.



Zakljucak

Primijenite tehnike koje su opisane u ovoj knjizi. Uzmiite sebi vremena,
radite dan po dan. Uskoro, pogledacete oko sebe i zateéi se kako Zivite
potpuno nov zivot, pun samopouzdanja i bez straha. Ova knjiga je
napisana za sve koji pate od panicnih napada, ali prvenstveno za one koje
misle da ¢e im cijeli zivot proc¢i u strahu i teroru i da nema izlaza. Vasa
buduénost biée svijetla. Kako ja to znam? Zato Sto sad imate tehniku koja
je mnogim ljudima promijenila zivot; napravili ste prvi korak investirajuéi u
svoje zdravlje samo kupivSi ovu knjigu. Kada ulozite trud, uspjeh je

siguran. Najtamnije je prije svitanja, ali svitanje uvijek dode.

Za vasu svijetlu buduénost,

Joe Barry
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